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A T Л К А К Ъ С Д Ъ Л А Т Ь С Я 

С И Л Ь Н Ы М Ъ . D о а 

Физическое развитіе. 
Упражненія съ тяжестями легкаго, средняго и большого вѣса. 

Съ 4 0 рисунками. 

С о с т а в и л ъ К . П Ф Е Й Ф Е Р Ъ . 
//il, il ft M тт. 

Сипа, здоровье и красота. 
Кпкъ сдѣлпться сильнымъ и кпасивымъ. 

Тренировка, борьба, б о к с ь , Физическое воспнтаніе и др. 

Состав. А. Т а у ш е в ъ . • • Дѣна 75 к., съ исрсс. 1 р. 

САМОУЧИТЕЛЬ ФРАНЦУЗСКОЙ БОРЬБЫ 
и А Т Л Е Т И К И . 

Полное руководство ф р а н ц у з с к о й или г р е к о - р и м с к о й борьбы. 
С ъ 6 4 р и с у н к а м и 

Составилъ Я к о в ъ К о х ъ . 
Цѣна 75 коп., съ пересылкой 1 руб. 

Идеалы — 4 - . " О 

Наиболѣе вѣрныя 

у п р и 

Съ 15 рисунками. Сост. Д. Э д в а р д е с. 

Цгъна 75 коп., съ пересылкой і / ' руб . 
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М О Я С И С Т Е М А 

15 МИИУТЪ ЕЖЕДНЕВНОЙ РАБОТЫ 

ДЛЯ ЗДОРОРЬЯ. 

СОЧИНЕШЕ 

ИНЖЕНЕРЪ-ЛЕЙТЕНЯНТЯ въ отстявкъ 

П. М И Л Л Е Р А 

( Д А Н І Я ) . 

СЪ 4 1 РИСУНКОМЪ, ПОРТРЕТОМЪ АВТОРА И ТАБЛИЦАМИ. 

ПЕРЕВОДЪ СЪ 6-ГО ИСПРЯВЛЕМНЯГО И ДОПОЛИЕННЯГО НЪМЕЦКЯГО ИЗДЯНІЯ 

Г. M. Р О М М А . 

ИЗДАНІЯ *ЭТОЙ КНИГИ НА ВСЬХЪ ЕВРОПЕЙСКИХЪ Я З Ы К А Х Ъ 

РАЗОШЛИСЬ ВЪ КОЛИЧЕСТВѢ СВЫШЕ 1,000.000 экз. 
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I . П. Миллеръ, авторъ „Moefl Системы". 

,Гт;ск»і Сгорестт і і " Cnî., Ежапрщняи 



Отзывы д-ра Frode Sadolin'a, 

практикующаго врача и редактора «Dansk Sundiiedstindente» въ Копен-
гагенѣ. 

«Чісто люди, незнакомые съ медпципой, читая книги по этой отрасли 
науки, находить гдѣ-либо признаки болѣзни, которая, по пхъ мнѣнію. 
пмѣетсн и у нихи самихъ, развиваютъ его при помощи своей собственной 
фантазіи до тѣхъ поръ, пока гдѣ-нибудь не найдути этой болѣзни у себя, 
и чѣмъ эта болѣзнь опаснѣе, тѣмъ пріятнѣе это имъ. Это относится какъ 
къ единичными опнсаніями отдѣльныхъ болѣзней, таки и ки общему изо-
браженію науки о болѣзннхь. и ви особенности это относится ки тѣми 
книгами, ви которыхп различные болѣзни и недостатки перечислены ви 
алфавптноми порядкѣ, Ви болыппиствѣ случаевн эти книги очень плохо 
написаны, но даже тогда, когда «чѣ написаны очень хорошо, онѣ рѣдко 
приносить пользу; для 90®/о читателей опѣ являются лпшь источником!, 
ипохондріи... Общество должно предоставить врачами пауку о болѣзняхи, 
наука-же о здоровьѣ, наоборптн, должна быть достояніемъ каждаго, и тому, 
что оби этоми написано, можно только пожелать наибольшаго успѣха 
Одно только достойно сожалѣнія: ви то время, какъ многіе до того 
интересуются болѣзнями, что какъ-бы спекулнруютъ ракомъ, туберкуле-
зомъ и заворотоми кпшеки, только среди очень немногнхи наблюдается 
интересъ ки гигіенѣ, весь смысли которой—предотвращать болѣзни въ 
вхъ корпѣ». 

Изъ статьи: «Донашній врачи» ви Hjemmet, Damernes Blad» («Оте-
чество»—женская газета ви Копенгагенѣ). 

* * 
* 

сі іѣти никого компстентнѣе ви наукѣ о здоровьѣ, чѣми спортсыэны. 
Они таки исключительно и таки вѣрно ее понимаютъ, потому что они 
сжились съ ея задачами. Они начали си самыхъ основвыхъ начали н 
потому не потеряли ничего... Только изъ лнчнаго опыта мы можеми 
получить правильное понятіе о гигіенѣ. Только тогда, когда мы па 
собственномъ опытѣ узнаемъ, что представляетъ собою сущность гнгіены, 
тогда только ,мы сможемъ понять п объяснить себѣ тѣ отдельные случаи, 
о которыхъ мы ч и т а е т п слышпмъ... Также въ отношеніи здороваго 
воспитанія дѣтей спортсмэнъ поставлена въ лучшія условія, чѣмь всѣ 
остальные люди. Я знаю всего 3 — 4 семейства, который жили, сообра-
зуясь си гнгіеной, въ которыхъ дѣти получили дѣйствительно хорошее 



фпзпческое воспитаніе. Въ этихъ семьяхъ отцы семействъ были выдаю-
щимпсяспортсмэнами. Выть можетъ, покажется, что 3 - х ъ — 4 - х ъ семействъ, 
ведущнхъ здоровый образъ жпзнп, слншкомъ мало, но у насъ (въ Данів) 
можно такъ рѣдко встрѣтить правильное физическое воспитаніе, затра-
гивающее какъ сущность, такъ и мелочи нашей жизни. И нѣтъ ничего 
удпвптельнаго въ томъ, что люди нашего времени такъ болѣзнснны». 

Изъ доклада въ К. F. F. u. М. 
(Хрнстіанскій союзъ молодыхъ людей) въ Копенгаген-!;. 

Дредисловіе къ пѣмецкому изданііо. 

Настоящая книга пмѣла въ Даніп громадный успѣхъ. Первое нзданіе 
ея, вышедшее 2 августа 1904 года, въ колпчествѣ 2 .000 экземпляровъ, 
разошлось въ теченіе 4-хъ дней, 2-ое и 3-е взданіе, по 4000 экзем-
пляровъ каждое, къ концу сентября были уже распроданы. Разошлись 
также 4-ое н 5-ое изданія. Первое, въ количествѣ 10.000 экз., второе— 
10.300 экз. Всего было напечатано 35.000 экземпляровъ. Такой спросъ 
на книгу такого рода является совершенно исключительнымъ. Вся пресса, 
не исключая н медицинской, отозвалась о предлагаемой кнпгѣ вполнѣ 
одобрительно. 

Мы думаемъ, поэтому, что можно надѣяться, что при томъ громад-
номъ интерссѣ къ физическимъ упражненіямъ, наблюдаемомъ нами въ 
Германіи, нѣмецкій переводъ этой кнпги встѣтитъ тамъ сочувствіе. 

Кромѣ того, нашимъ чнтателямъ, вѣроятно, будетъ интересно узнать 
что-нибудь больше того, что говорить о себѣ и о своемъ физнческомъ 
развитіи самъ, извѣстный въ своемъ отечествѣ—Даніи и прочихъ Скан-
дннавекпхъ земляхъ, авторъ этой книги. 

I. П. Миллеръ, которому теперь 41 годъ, въ 1884 году держалъ 
экзаменъ на аттестатъ зрѣлостп, затѣмъ изучалъ теологію, сдѣлалсл 
лейтенантомъ, 10 лѣтъ потомъ былъ гражданскими инженеромъ и въ 
теченіе 5-ти лѣтъ заннмалъ мѣсто инспектора Санаторін Вейлефіорда въ 
Ютландіи. Но недавно онъ совсѣмъ оставнлъ это мѣсто, чтобы совер-
шенно посвятить себя распрогтраневію «Моей Системы». 

При посредствѣ безпрерывныхъ фпзичсскнхъ упражненій, онъ изъ 
слабаго юноши сдѣлался однимъ изъ самыхъ нзвѣстныхъ и выдающихся 
любптелей-снортсмэновъ континента. 

О томъ, какъ замѣчательно развито его тѣло, свидѣтельствуютъ слѣ-
ующіо отзывы: 

Датскій художники, профессоръ Карлъ Блогь, однажды сказали ему: 
«Вы самый красивый человѣкъ изъ всѣхч., кого я до енхъ поръ вндѣлъ»-



отецъ атлетовъ, д-ръ Краевскій въ С.-Пстербургѣ, ппсалъ I . П. діиллеру 
въ одномъ изъ ппссмъ: «Право, очень рѣдко, какъ среди любителей, 
такъ и среди профессіопаловъ, можно встрѣтить такую замѣчательную 
фигуру, какъ у васъ, имѣющую такъ много общаго съ античными 
статуями». 

Чтобы питатель имѣлъ ясное представлспіе о всестороннемъ развптіи 
автора этой книги, какъ спортсмэна, достаточно замѣтпть, что I . П. 
Миллеръ получилъ всего 132 преміп, изъ которыхъ 123 первой степени 
и только 9—второй степени. Всѣ эти призы были имъ получены не 
такъ, какъ это принято у большинства спортсмэновъ, на какомъ-нибудь 
одномъ поприщѣ, а въ разлпчныхъ областяхъ спорта: быстромъ и мед-
ленномъ бѣгѣ, ходьбѣ, прыганьп, греблѣ, бѣгѣ на конькахъ, плаваньи, 
прыганьи въ воду, бросаньи молотковъ, толканіи шаровъ (16 англ. 
фунтовъ), метаніи шаровъ (56 англ. фунтовъ), метаніи диска и копья, 
борьбѣ (греко-римской), подыманіи и толканіи тяжестей, патягиваніи 
каната, борьбѣ въ пять пріемовъ (Pentathlon) и американской борьбѣ 
въ десять пріемовъ ( a l l — a r o u n d athletic championship). 

Онъ является также однимъ изъ самыхъ ловкихъ и неустанныхъ 
боксеровъ и игроковъ въ ножной мячъ, и еще теперь, несмотря на свои 
40 лѣтъ, побѣдптелемъ на различныхъ датскихъ состязаніяхъ. 

Своимъ примѣромъ и своими опытами онъ оказалъ громадное вліяніе 
на спортсмэнскую жизнь Даніи. Въ 1S92 году онъ ввелъ въ Даніи, какъ 
виды спорта: бѣгъ и ходьбу, затѣмъ очень модное плаваніе на сппнѣ, 
англійское плаваніе на боку и over-hand—stroke ( j a m s ' sty ly) , равно 
какъ и прочіе англійскіе пріемы плаванія. Какъ спортсмэнъ-журналистъ, 
онъ съ 1886 года написалъ много хорошнхъ статей въ этой области. 

Въ теченіе 20 лѣтъ онъ прпиималъ активное участіе почти во всѣхъ 
епортивныхъ кружкахъ Даніи, всегда помогалъ всѣмъ совѣтомъ и дѣломъ 
и, благодаря своей вѣжливости, обходительности, простотѣ и безкоры-
стію, пріобрѣлъ массу друзей. 

Въ предлагаемой нами кнпгѣ, его первомъ произведенін, авторъ пзло-
жплъ результаты своихъ долголѣтнпхъ наблюденій и опытовъ. 

Содержапіе ея отличается отъ содержанія другихъ кнпгъ того же 
рода тѣмъ, что всѣ ея унражпснія в» трсбуютъ ни продолжительной 
затраты времени, ни спеціальныхъ кт> тому приспособлен^, что является 
болыяимъ удобствомъ. Очень оригинальна постановка купанья, иредпи-
саннаго среди другихъ упражненій. Оригинальность упражненій передъ 
купаньемъ заключается въ томъ, что въ отличіе отъ прочихъ системъ, 
особое внина^іе обращается не только на мускулы, но и на внутренніе 
органы тѣла, такъ какъ, по словамъ автора: «жизненная сила, на 
самомъ дѣлѣ, находится не въ рукахъ». Гораздо важнѣе обладать здо-
ровыми и крѣпкимн внутренними органами, чѣмъ сильными мускулами. 
Въ отношенін купанья авторъ не является ярымъ лриверженцсмъ метода 
леченія холодной водой 



Очень нови и оригинальны предлагаемый нмъ сухія растпранія, вновь 
выдвинувшія на почетное мѣсто уходъ за кожей, находившейся въ пре-
небреженіп въ теченіе ЦЁЛЫХЪ столѣтій. ЭТОТЪ пріемъ автора кажется 
намъ положительно—геніальнымъ. 

«Моя Система», навѣрное, получить широкое распространеніе по 
всему міру. 

Къ шестому нѣмецкому издапію. 

Высказанный нами предположенія сбылись, такъ какъ къ Рождеству 
1904 года 5 изданій «Моей Системы», въ общемъ количествѣ 175.000 
экз. были распроданы. 

На нѣмецкоиъ книжномъ рывкѣ это единственный случай, тѣмъ болѣе 
заыѣчательный, что «Моя Система» никогда не рекламировалась. 

Кромѣ вышеуказаннаго, книга эта была издана на шведскомъ, чеш-
скомъ, апглійскомъ, французскомъ н голландскомъ языкахъ, и готовятся 
къ печати пзданія на прочихъ европейскпхъ и нѣкоторыхъ восточпыхъ 
языкахъ. Въ Сѣверной Америкѣ также вышло уже въ свѣтъ издавів 
этой книги. 

Ііопенгагеиъ, 1907 г. 
Переводчики. 



З д о р о в ь е в м ѣ е т о б о л ѣ з н и . 

Зачѣмъ быть слабыми? 

Memi часто удивляло, что такое огромное количество людей нахо-
дится въ болѣзненномъ и слабомъ состоянін, нъ то время, какъ въ дѣй-
ствнтельности надо затратить очень мало труда для того, чтобы стать 
здоровыми н сохранить это здоровье. Но таково ужъ общее мнѣпіе, что 
болѣзненность и слабость неотвратимы и являются необходимыми зломъ. 

Наоборотъ, очень часто можно встрѣтить людей обоего пола, кото-
рые кокетничаютъ своей болѣзнью и стараются этими заинтересовать 
другпхъ, думая, что ихъ блѣдвый и болѣзненный впдъ является несо-
мнѣннымъ признакомъ ихъ вяутренняго совершенства и красоты. Другіе 
признаки нездоровья и слабости, какъ напримѣръ, плѣшнвость и боль-
шой жпвотъ въ молодости, многими истолковываются, какъ признаки 
солидности и благородства—той самой ложной солидности, которая за-
прещаетъ людлмъ такое здоровое упражненіе, какъ, напримѣръ, бѣгапье 

Часть авторовъ нашей «изящной литературы» нанесла нашему юно-
шеству громаднѣйшій вредъ тѣмъ, что въ своей личной жизни и въ 
свовхъ произведеніяхъ систематически превозносила, наряду съ исклю-
чвтельнымъ умственнымъ соворшепствомъ, душевную слабость и физи-
ческое недомоганіе. Къ счастью, теперь сѵществуютъ уже несомнѣнные 
призпаки того, что ихъ вредпое вліяніе уже исчезаетъ. Поэтому мы, 
работающіе надъ усовершенствовапіемъ физической и нравственной куль-
туры, можемъ теперь надѣяться, что наши голоси будетъ услышанъ. 
І ітакъ, па послѣдующихъ страницахъ я не буду смотрѣгь на болѣзнь, 
какъ на предметъ, достойиый подраи;апія, какъ о томъ думаютъ въ нѣ-
которыхъ слояхъ нашего общества. 

Совершенно неправнленъ тотъ взглядъ, что болѣзнь есть нѣчто такое, 
чему надо слѣпо покоряться. Даже обладая наслѣдетвенной наклонностью 
къ болѣзнп, можио съ успѣхомъ бороться съ нею, такъ что оазвитіе 
ея будетъ остановлено въ зародышѣ. 

Самую большую отвѣтственность за господство неправильных!, взгля-
довъ несетъ рутина. Такая обыкновенная поговорка, какъ: «болѣзнь 
является господином!, каждаго», привела человѣчестьо кь тому, что люди 
складываютъ руки, совершенно не думая о томъ, что есть возможность 
сопротивляться. Дѣло доходптъ до того, что многіе жнвутъ, сонсошенпо 



не сообразуясь съ законами природы п правилами пігіены, п дуьаютъ 
при этомъ: «такъ или иначе—мы все равно заболѣемъ; поэтому будемъ 
наслаждаться жизнью, пока мы въ оостояпіп; мы не должны бояться 
того, что насъ осудятъ за нашу глупость и стремленіе къ удобствамъ. 
Нѣтъ! Еще у многпхъ, одинаково съ вамп мыслящигь людей, мы встрѣ-
тимъ сочувствіе». Этп люди, одпако, должны были бы только знать, 
насколько больше, лучше и продолжптельнѣе можно пользоваться жизнью, 
еслп, вмѣсто того, чтобы быть порабощенпыыъ болѣзненнымъ тѣломъ, 
пмѣть возможность располагать тѣломъ здоровымъ и силыіымъ. 

Болѣзнь, въ большинствѣ случаевъ, является по нашей 
собственной винѣ. 

Уже знаменптѣйшій врачъ древняго міра, Гиппократъ былъ вполнѣ 
убѣжденъ, что болѣзнь не есть нѣчто, свалившееся на насъ съ неба, 
а есть слѣдствіе множества мелкпхъ ежедневныхъ грѣховъ, которые, 
накоплялись постепенно, чтобы затѣмъ сразу упасть на голову пичего-
непонимающаго человѣчества. 

Многіе люди сами навлекаютъ на себя болѣзнь тѣмъ, что совершенно 
нгнорируютъ правила гнгісны, какъ тѣ , напримѣръ, что постоянно носятъ 
корсетъ и защищаются зонтикомъ отъ солнечныхъ лучей, ежедиевно 
«подкрѣпляютъ» себя крѣпкнмп напитками, наполняютъ свой желудокъ 
тяжело—перевариваемыми продуктами, дпемъ и ночью вдыхаютъ въ 
себя и проводятъ въ кровь тотъ испорченный воздухъ, который они и 
другіе уже использовали и выдохнули въ томъ же поыѣщсніп. Другіе 
заболѣваютъ отъ своей собственной неряшливости. Кто не заботится о 
своемъ тѣлѣ, тотъ тѣмъ самымъ пдетъ вразрѣзъ съ законами природы, 
а она ни одного промаха не оставляетъ безнаказаннымъ и сводитъ свои 
(четы съ математической точностью. Еслп ты ежедневно не купаешься, 
не дѣлаешь разлпчныхъ движеній (прогулка не удовлетворяем этпмъ 
требовавіявъ) и не заботишься о достаточном!., 7 — 8 часовомъ, ночномъ 
снѣ, то, еслп ты заболѣешь, ты самъ будешь въ этомъ ввноватъ. Ты, 
вѣдь, ничего не сдѣлалъ для того, чтобы изгнать изъ твоего орга-
низма образовавшіяся въ иемъ вредныя вещества, пп для того также, 
чтобы оберечь твой оргаппзмъ отъ заразптельпыхъ вещсствъ, находя-
щихся внѣ его. 

Поэтому, было бы очень правильиымъ разсматрпвать какъ родъ 
обмана тотъ случай, когда люди, находящіеся на службѣ, живутъ, 
совершенно не образуясь съ самыми обыкновенными правилами гигіены 
и ежегодно на болѣе или менѣе продолжительное время объявляютъ 
себя больными, чѣмъ вводятъ въ лишніе расходы своего принципала, 
государство, ИЛИ общество; точно также можно разсматрпвать и тотъ 
случай, когда слабые люди, желая имѣть побочный доходъ, берутъ на 
себя слишкомъ много уыственнаго труда, исключаюшаго совершенно 



всякія физическія упражпенія, вмѣсто того, чтобы свободное отъ занятій 
время посвящать укрѣпленію своего здоровья. 

Недавно кто-то, въ объявленін о смерти, заявили, что министерство 
умертвило и второго его ребенка, такъ какъ до сихъ поръ у насъ 
еще очень мало мѣста для бѣдныхъ больныхъ, страдающихъ туберку-
лезомъ. Да, кое-что въ этомъ, пожалуй, вѣрио. Но государству, въ 
такомъ случаѣ, должно быть дано право запрещать людямъ употреблять 
алкоголь, оставлять самую свѣт.іую и солнечную въ квартирѣ комнату 
неиспользованной, ночью спать при закрытыхъ окнахъ, и вообще, безъ 
особой надобности, не вести нездороваго образа жизни. 

И мы, люди, работающіе серьезно надъ разрѣшеніемъ вопроса о 
здоровьѣ, должны быть свидѣтелями того, какъ люди жпвутъ, самыми 
возмутительными образомъ нарушая всѣ правила гигіены, не будучи 
даже вправѣ самыми вѣжлпвымъ образомъ сказать ими, чтобы они 
этого не дѣлали. Почти навѣрное, ихъ отвѣтъ были бы: «какое вами, 
сударь, дѣло до этого?» И въ то же время мы платимъ массу денегъ 
за этихъ «грѣшниковъ» и пхъ потомство, прямыми, или косвенными 
образомъ, только для того, чтобы содержать для нихъ убѣжища, боль-
ницы и сумасшедшіе дома. 

Пусть нами не указываютъ на тѣхъ нли другихъ людей, которые 
не обращаютъ на свое здоровье ни малѣйшаго вниманія, но тѣмъ ne 
ыенѣе здоровы. Раньше, или позже, но ихъ время придетъ. Быть мо-
жетъ, судьба будетъ настолько къ ними благосклонна, что съ ними 
ничего не случится; по никогда они не будутъ пользоваться той пол-
нотой жизни, которую влечетъ за собою раціональный уходъ за тѣломъ. 
Эти люди не жнвутъ—они лишь влачатъ существованіе. Они только 
расходуютъ тотъ запасъ жизненяыхъ сплъ, который унаслѣдованъ ими 
отъ ихъ родителей. Ихъ дѣти будутъ уже гораздо слабѣе ихъ. 

Итаки, не будемъ мы сами себя обманывать, а прямо посмотримъ 
правдѣ въ глаза: за наши болѣзни и слабости мы можемъ, такъ ска-
зать, поблагодарить только самихъ себя, или, въ другомъ случаѣ, на-
шихъ родителей. Будемъ же, поэтому, стараться, по мѣрѣ возможности, 
лоскорѣе освободиться отъ этого нга болѣзни. Позаботимся о томи, что-
бы наши дѣти, когда они вырастутъ, не могли приттп къ нами и спро-
сить у насъ отчета, почему мы не только позволяли пмъ, но даже спо-
собствовали тому, чтобы они не упражняли членовъ своего тѣла и сво-
ихъ легкихъ, не портили свопхъ желудковъ и зубовъ. 

Что же мы должны дѣлать? 

IIa это я уже указывали: пользуйтесь свѣжимъ воздухомъ и чистой 
водой, дайте солнцу дѣйствовать на паси своими лучами, не пропу-
скайте ни одного дня, чтобы, хотя на самое короткое время, не приво 
дить въ сильное движеніе каждый мускулъ, каждый органъ всего ва-



шсіи тѣла. Ибо въ данномъ случаѣ, какъ и во всей природѣ вообще, 
застой противоестественъ и прпводитъ къ увяданію и преждевременной 
смерти. Двпженіе есть жизнь—оно увеличиваетъ и сохраняетъсилы жизни, 
до тЬхь поръ, пока не наступаетъ нормальный и поздній ея консцъ. 

Если, въ силу причинной связи и слѣдствія, своими болѣзнями мы обя-
заны сами себѣ, то, наоборотъ, отъ нась также завиептъ стать здо-
ровыми и красивыми. «Каждый челонѣкъ есть кузнецъ своего счастья». 
Но, вѣдь, счастье зависитъ отъ здоровья, а не отъ титула или отъ 
множества нажитыхъ или полученныхъ по наслѣдству деиегъ. Дѣловой 
челонѣкъ, который въ погонѣ за состояніемъ, счптаетъ, что у него 
слишкомъ мало времени для того чтобы заботиться о своемъ здоровьѣ, 
поступаетъ, по общему мпѣнію, вполнѣ правильно. Когда же онъ, выра-
жаясь красиво, хочетъ пожать плоды сноихъ неустанныхъ трудовъ, то 
ему предстонтъ одно изъ двухъ: или отъ всѣхъ нажитыхъ богатствъ 
умереть въ раннемъ возрастѣ, пли доживать остатокъ своей жизни въ 
постоянномъ озлобленіи на то, что его бѣдвое, измученное тѣло не поз-
воляетъему пользоваться жизнью, и онъ тратитъ свои накопленный деньги 
на дорогое леченіе и на совѣты со спеціалистамн. Еще Тацптъ пишетъ: 
«Когда человѣку минуло 30 лѣтъ, то оиъ становится ИЛИ ИДІОТОМЪ, 
ИЛИ собственнымъ врачемъ». Если мы, вмѣсто слона «врачъ», поставимъ: 
«учитель гнгіены» то это выраженіе будетъ пригодно еще и для на-
стоящаго времени. Конечно, могутъ быть такіе случаи, когда весьма 
разумно самому принять лекарство, или, въ силу гуманности, дать дру-
гому таковое. Но это можетъ быть только исключеніемъ, а не правн-
ломъ. Пусть каждый всегда помнитъ, что каждый разъ, когда мы прп-
нимаемъ лекарство, хотя бы въ самой маленькой дозѣ, мы отдаляемся 
отъ идеала здоровья, и, наоборотъ, къ нему приближаемся, если пере-
носимъ болѣзнь, не рнбѣ гая ни къ какимъ средствамъ, если только нашъ 
организма совершенно не закаленъ своевремегно отъ какнхъ бы то ни 
было болѣзней. Вовсе не нужно бѣжать сейчасъ-же къ врачу за ре-
цептомъ, если чувствуешь себя немного нездоровымъ. Надо возможпо 
чаще ставить себѣ слѣдующій вопросъ: «Почему я не такъ здоровъ и 
бодр т., какъ бы этого мнѣ хотѣлось?» И человѣкъ съ разеудкомъ всегда 
отвѣтитъ: «Я никогда не заботился о томъ, чтобы тѣло мое укрѣилн-
лось естественнымъ образомъ; но теперь я начну съ того, чтобы не дать 
болѣзни развиваться дальше». Если глупо наполнять себя, по самому 
незначительному поводу, различными лекарствами, то прямо-таки без-
смысленно давать себя обманывать разнымъ жаднымъ, но невѣжсствсн-
нымъ, свободиымъ отъ всякой отвѣтственности, спекуляптамъ, 
которые, благодаря своей внчѣмъ незаслуженной извѣстности, эксплоа-
гируютъ легковѣрное общество. Па самомъ дѣлѣ, не существуетъ уже 
нифокусовъ, ничародѣйствъ, ни чудесныхъпсцѣленій, ни тайныхъсредствъ, 
(какъ, напрнмѣръ, ревматическія липешки, жизненные элексиры, элек-
трическіе пояса, питательныя соли или какъ тамъ иначе эта дрянь 



называется), который, якобы, пмѣютъ силу давать людямъ здоровье. 
Центръ мудрости находится совершенно не въ средствахъ такого рода, 
а единственно въ здоровомъ образѣ ЖИЗНИ. Становится совершенно не-
понятными, почему образованные и просвѣщенные люди съ такими тру-
домъ усваиваютъ такую простую вещь. Я , съ своей стороны, объясняю 
это одними—лѣнью. Вполнѣ понятно, копечпо, что проглотить пару пи-
люль, порошокъ, стаканъ минеральной воды, или стаканчики элекспру 
гораздо легче, чѣмъ напрягать свое тѣло, хотя бы только въ продол-
женіе четверти часа. Притомъ, конечно, гораздо красивѣе, изящнѣе и 
эстетпчнѣе и звучнтъ болѣе по-аристократичесьи—у насъ, по крайней 
мѣрѣ—когда надо пройти курсъ лечевія, вмѣстотого, чтобы заниматься 
этими «грубыми» упражненіями тѣла. Но, какъ я жалѣю этихъ людей!.. 

Задача врача—побѣдить болѣзнь; предупрежденіе же болѣзней, какъ 
мы это видѣли на прпмѣрахъ, находится у пихъ на второмъ планѣ. 
Поэтому, въ этомъ отношеніи, мы должны сами себѣ помочь. Вѣдь у 
насъ дѣлаютъ не такъ, какъ въ Кнтаѣ, гдѣ врачи получаетъ возна-
граждение только тогда, когда всѣ его кліенты здоровы. 

То, что требуется отъ насъ для сохранснія здоровья, очень нпчтожно 
въ дѣйствительности и, въ сравненіи съ лекарствами и тайными сред-
ствами, стонтъ очень дешево. Тѣло, которое съ такими терпѣніемъ пе-
реносить пренебрежете къ ссбѣ, что часто прямо прпходптся этому 
удивляться, въ то же время бываетъ страшно благодарно, если ему 
удѣляютъ хоть немного вниманіа. Итакъ, когда нами вредлагаютъ ско-
рый и благопріятный результатъ и когда для его достпженія не тре-
буется ни особыхъ аппаратовъ, нн приспособлен^, то неужели не стоитъ 
затратить на это, для пробы, немного труда? 

Р а з н ы я е и с т е м ы д о м а ш н е й г й м ^ 

н а е т и к и 

30-лѣтній опытъ. 

Самыя разнообразный упражненія и купанье, не трсбующія пп боль-
шой затраты денегъ, нн, въ особенности, времени и труда, ыогутъ 
быть устроены каждымъ у себя дома. Слѣдовательпо, хорошими резуль-
татами комнатной гимнастики можстъ пользоваться всякій, кто только 
хочеть этими заняться. Я могу разсказать кое-что о самими себѣ: 
мой отецъ былъ одержимъ многими тѣлеспымп недугами, я сами, только 



что послѣ рожденін, вѣсилъ всего З1 / , фувта п могъ быть уложенъ въ 
обыкновенный ящпкъ изъ-подъ спгаръ. Въ возрастѣ двухъ лѣтъ я былъ 
смертельно болепъ маляріей и, подростая, я лрошелъ черезъ всѣ дѣт-
скія болѣзни; въ началѣ школьнаго періода я бывалъ боленъ нѣсколько 
разъ въ году (лихорадкой, простудой, повосомъ п т . п . ) . Такимь обра-
зомъ, ясно, что мою теперешнюю сплу и здоровье я не унаслѣдовалъ п 
начало имъ я положнлъ не въ періодъ своего дѣтства. Всѣ эти качества 
я пріобрѣлъ благодаря тѣлеснымъ упражиеніямъ, изъ года въ годъ 
совершенствуя методъ пользованія пми. 

Вполнѣ попятво, что я гораздо скорѣѳ п легче достигъ бы зтпгь 
результатовъ, если бы я тогда, съ самаго начала, обладалъ тѣмъ опы-
томъ и познаніямп, которыми я владѣю теперь. Поэтому я считаю 
своимъ долгомъ всѣмъ тѣмъ, которые стремятся къ той-же цѣли, но ея 
еще не достигли, облегчить ихъ работу въ этомъ отношеніи. 

Въ 1874 году (мнѣ было тогда 8 лѣтъ) въ мои руки попало нѣ-
сколько переведенныхъ съ англійскаго и нѣмецкаго языковъ кннгъ о 
сущности физіологіп (Dr . A. Combe) и о раціональпой гнмнастнкѣ (Dr . 
Schreber). Я началъ на собственный страхъ продѣлывать дома упраж-
ненія съ гирями и безъ пнхъ. Небольшая замѣтка въ журналѣ «Ueber 
Land und Meer» въ 1880 году о «Pedestrianismus» (ножной спортъ) 
дала поводъ къ изучелію мною, между ирочимъ, бѣганья па носкахъ в 
послужила первой причиной того, что я впослѣдствіи—лослѣ этого, въ 
1885 году, изучивъ Виктора Зильберера,—могъ ввести въ Даніи 
весьма-раціональпый и полезный ножной спортъ. Въ 1881 году я изу-
чплъ небольшое, очень популярное, руководство гпгіены окружного 
врача Траутнера, содержаніемъ котораго могли бы интересоваться и 
слѣдовать съ пользой для себя многіе ученые настоящаго времени. 

Постепенно я нспробовалъ всѣ системы, касашпіяся вопроса о ком-
натпой гимнастикѣ, и пріобрѣлъ также большой опытъ тѣмъ, что частью 
самъ, частью въ кружкахъ, занимался гимнастикой, какъ по «датской», 
такъ и по «шведской» систсмѣ и, кромѣ того, въ свободное время за-
нимался несложными атлетическими упражненінми. Это были, въ боль-
шипствѣ случаевъ, комнатный гимнастическія упражненія дома и упраж-
ненія въ бѣгѣ на открытомъ воздухѣ, который именно и сдѣлали изъ 
меня, слабосильнаго мальчика, здороваго молодого чсловѣка. 

Не болѣе систематичны были мои первые упражнения съ гирями 
п безъ нихъ. Позднѣе только я познакомился съ различными планомѣр-
нымп системами, согласно которымъ я упражнялся съ тяжестями, под-
вѣшенными къ валикамъ на веревкахъ. Эти аппараты, однако, было 
очень трудно подвѣшпвать, они производили шумъ во время ихъ упо-
требленія и очень скоро портились. 

При помощи этихъ приспособленій можно было продѣлать очень много 
превосходно развивающихъ мускулы упражненій, но здѣсь не было при-
нято во вниманіе развитіе очень важвыхъ внутреявнхъ органовъ, не-



смотря на то, что требовалось не мепѣе часа, чтобы продѣлать всѣ 
упражнснія. Такое же несовершенство можетъ быть поставлено на видъ 
огромной массѣ англійскихъ, американскихъ и нѣмецкихъ аппаратовъ съ 
ихъ системами, проводящими одпнъ и тотъ-же принципъ, но заменяю-
щими тяжести эластичными шнурами. Послѣдніе очень скоро теряютъ 
свою упругость, быстро рвутся, а такой ашіаратъ, за время его уио-
требленія, обходится очень дорого. 

Самое широкое распространеніе, почти на половпнѣ всего земного 
шара, получила система Sandow'a, которая предписываетъ упражненія 
съ легкими гирями. Она представляетъ собою измѣнснную систему его 
учителя, профессора At t i ias 'a . Я самъ много лѣтъ упражнялся по этой 
снстемѣ, предварительно также немного его измѣнивъ. Изъ 18 упражне-
ній этой системы первыя 13 представляют собою очень трудпыя угіраж-
неніл рукъ, что, въ сущности, вовсе не полезно. Это приводить къ 
слишкомъ частымъ перерыпамъ, чтобы дать рукамъ отдохнуть; отсюда, 
всѣ упражненія поглощаютъ слишкомъ много времени и становятся одно-
образными и незанимательными. 31г. W. R. Горе, ревностный поклон-
никъ Sandow'a, комментирует эту систему въ своей книгѣ «Pkisical 
developenient, London 1903», и рекомендует во время этихъ перерывовъ 
заниматься упражненіями тѣла по образцу аптнчныхъ позъ. Эта си-
стема, конечно, можетъ способствовать развитію крѣпкихъ ручныхъ му-
скуловъ, но, вѣдь, жпзиенная сила находится не въ рукахъ. Я знаю 
очень многихъ людей, которые, пмѣя очень сильныя руки, пмѣютъ нездо-
ровую кровь, слабыя легкія и слабый желудокъ. Гораздо важнѣе обла-
дать здоровыми легкими и сердцеыъ, крѣпкой кожей, хорошимъ пище-
вареніемъ, нормальными почками и печенью, хотя бы уже изъ тѣхъ 
соображеній, что очень некрасиво, если руки гораздо болѣе развиты, 
чѣмъ весь корпусъ. Тѣ же, именно, упражненія, который рекомендует 
еистема Sandow'a (за исключеніемь» упражненія .V. 13), согласно кото-
рыми надо все время посвящать интенсивной работѣ съ гирями, дѣлаютъ 
то, что все наше внинаніе, даже во время короткихъ упражненій всего 
тѣла и ногъ, всецѣло концентрируется на ручныхъ мускулахъ. Вообще 
я очень протпвъ силыіаго умственнаго напряженія во время упражненій 
(протнвъ всѣхъ этихъ <пспхофизіологпческихъ» системъ, какъ они на-
зываются въ рекламахъ завѣдомо-кричащимъ, наполовину-ложнымъ 
и зазывающнмъ именсмъ), которыя такъ рекомендуются Sandow'biMb и 
его послѣдователями. Эти 1 5 — 2 0 минутъ домашней гимнастики должны 
быть отдыхомъ для ума, а не лишнимъ дополненіемъ къ той и бжгь 
того усиленной умственной работѣ, которой вѣчно занять средній чело-
вѣкъ нашего времени. 

Если бы мы пожелали представить себѣ въ послѣдовательномь по-
рядкѣ всѣ части нашего гѣла послѣ большаго, или менынаго числа 
упражпеній по системѣ Sandow'a, то получилось бы слѣдующее: 1) му-
скулы руки—ниже локтя, 2) мускулы руки—выше локтя и плечъ, 



3) некоторые мускулы ногъ п корпуса п 4) легкія п кожа, пя который 
не обращается почти никакого вниманія. Все, что касастря хорошей 
выпранки корпуса, совершенно упускается изъ виду системой Sandow'a. 
Система L ing 'a , наоборотъ ударяется, въ противоположную крайность, 
и, стремясь сдѣлать бравой выправку корпуса, совершенно не обра-
щаете вниманія на другія полезный вещи. Въ моей системѣ я держусь 
золотой средины. Собственное тѣлосложеніе Sandow'a далеко не совер-
шенно. Члены его тѣла слишкомъ тяжелы, сравнительно съ нхъ длиной 
и незначительной величиной. Опъ напомпнаетъ собою грубыя и неуклюжія 
фигуры эпохи возрожденія, которыя такъ не похожи на типы древпо-
стн, соедпняющіе въ себѣ здоровье, разнообразіе силы, быстроту и 
выносливость съ граціей и изящной подвижностью. 

По надо удивляться, однако, тому таланту, съ которымъ Sandow, 
нѣмецкій урожепецъ и профессіональпый атлетъ, сумѣлъ убѣдить гро-
мадную часть англійскаго общества, что опъ является, самымъ луч-
шимъ живымъ примѣромъ тѣлеснаго развитія. И каждый также дол-
женъ отдать ему справедливость, что свой авторитетъ онъ употребила, 
на пользу многими другими. Это должно, до пѣкоторой степени, слу-
жить оправданіемъ того, что онъ въ своихъ заппскахъ допустили нѣко-
торыя, выражаясь мягко, неточности относительно своей біографіи и 
своихъ размѣровъ. 

Въ своемъ журналѣ: «Sandows Magazine for physical culture» (Jan. 
1904, s. Г>5) Sandow высказывается о моей брюшной мѵскулатѵрѣ, какъ 
о «почти-неестественно развитой». На это я могу замѣтить, что, срав-
нительно со всѣми признанными идеалами древности, всѣ атлеты настоя 
щаго времепп пмѣютъ очень плохіе мускулы вокругъ таліи. Когда съ 
меня былъ снять тотъ портретъ, на который ссылается Sandow, мнѣ 
еще очень многаго не хватало, точно такъ-же, какъ мнѣ многаго не 
хватаетъ и теперь, чтобы я моги нмѣть такіе-же сильно развитые косые 
брюшные мускулы, какъ, папримѣръ, у Polyklets'a Doryphoros'a, почему 
я, вопреки мвѣнію Sandow'a, посвящу пѣкоторое время упражненію именно 
этихъ мышцъ. Я въ состояніп выдержать, если желѣзный шаръ вѣсомъ 
въ 48 фунтовъ падаетъ на мое обнаженное туловище съ высоты въ 3 
фута, если тяжелый человѣкъ, вѣсомъ въ 180 фунтовъ, въ тяжелыхъ 
сапогахъ, ирыгнетъ на меня съ высоты въ 2 метра, или если тяжело-
подбитая желѣзомъ повозка, съ грузомъ въ 300 фунтовъ, переѣдетъ 
черезъ меня. Юноша, служившій моделью для вышеназванной статуи, 
долженъ былъ выдержать на своемъ животѣ тяжесть, равную вѣсу 
небольшого локомотива, и тѣлоего, какъ образцовое, признано нормально 
развитыми, какъ древними, такъ и нынѣшними художниками и крити-
ками. Что касается всего прочаго, то изъ послѣдуюіцихъ страницъ будетъ 
видно, что я въ своей системѣ стою съ Sandow'ымъ на діаметрально-
противоположныхъ точкахъ зрѣнія. 

Въ Амепикѣ, въ смыслѣ развитія тѣла, самымъ лучшими атлетомъ 



считается Бернаръ Макфаденъ. Его книги носятъ отпечатокъ пптелли-
геятности и здраваго разсудка. I rv ing Hancock въ слѣдующихъ выра-
жевіяхъ посвящаетъ ему свою книгу «Japanese physical t ra in ing»: «То 
one, who lias devoted the best years of his life to the betterment of 
American physique and health» (Тому, кто лучшіе годы своей жизнп 
посшітплъ укрѣпленію здоровья въ Амерпкѣ). 

Наконецъ, вышла въ свѣтъ небольшая брошюра Ъмериканскаго д-ра 
Гулика: «Теп minutes exercise for busy men». Идея ея превосходна, 
но пзложеніе нѣсколько слабо. Очень мало разнообразія представляють 
собою, напримѣръ, 6 упражненій въ теч. 10 минуть, въ особенности, 
если 2 изъ ипхъ представляють собою «бѣгъ на мѣстѣ». 

Никто пе можетъ соынѣваться, что я владѣю большими позпапіями 
по части «бѣга», этого класснческаго упражненія, и очень его люблю, 
но ни подъ какими видомъ его нельзя применять, какъ одно изъ упражнс-
ній домашней гимнастики. Если бѣгъ медлителенъ. то они теряетъ псе 
свое значеніе, какъ гимнастическое упражненіе; если они быстръ, то 
при этомъ приводится въ дішженіе комнатная атмосфера, п подымается 
пыль, которая вдыхается учащенно-дѣйствуюіцимп легкими. Вообще, не 
имѣетъ никакого смысла употреблять короткія и дорогія мппуты домаш-
ней гимнастики на плохое исполнеиіе какого-либо упражненія, въ то 
время, какъ то же упражненіе можно съ успѣхомъ, и притоми иа 
свѣи;емъ воздухѣ, продѣлать при возвращеніи домой съ ежсдвевиыхъ за-
ІІЯТІЙ. 

Прежде чѣмъ закончить эту главу, я долженъ сказать нѣсколько 
словъ о появившихся за послѣднсе время многочисленныхъ фабрпкатахъ 
сскретныхъ спстемъ домашней гнмнастикп. Общество не можетъ по-
знакомиться съ этими системами при поередствѣ дешевыхъ брошюръ, люди 
увлекаются многообѣщающими рекламами и имъ приходится платить 
баснословный деньги за то, чтобы научиться этпмъ упрая;неніямъ. Всѣ 
эти упражвенія, составленныя на основаніи обще-извѣстныхъ принцииовъ, 
могли бы при обыкновснныхъ условіяхъ, принести только пользу. Къ 
сожалѣнію, однако, существуютъ люди, которыми нравится все таинствеи-
ное и которые себя увѣряютъ, что если что-нибудь стоить дорого, то, 
вѣроятно, оно представляетъ собою что-нибудь особенное. 

Что я себѣ представляю подъ атлетикой, спортомъ 
гимнастикой 

Выт можетъ, то, что послѣдуетъ ниже, и не соотвѣтствуетъ обще-
принятыми положепіямъ. 

Атлетикой я называю всевозможныи упражненія тѣла. Подъ спортомъ 
я разумѣю тѣ движенія и упражненія, который продѣлываются для 
удовольствін и прспровожденія времени, одними для пріобрѣтенія большей 
опытности, другими со специальной дѣлью побѣждать другпхъ на со-



стнзаніяхъ, или брать на нпхъ-же денежные призы. Подъ гпмиастпкой 
я понимаю работу съ опредѣлеішой цѣлью—посредствомъ упражненія 
корпуса, сердцаи духа способствовать развитію здоровья, силы, быстроты, 
выносливости, гибкости, проворства, бодрости, самообладанія, прпсутствія 
духа и чувства товарищества въ чсловѣкѣ. Итакъ, одно и то-же 
упражвеніе, въ зависимости отъ точки зрѣнія исполняющего его, ыожетъ 
быть названо и спортомъ и гимнастикой. Если кто-нибудь гребетъ, 
стараясь укрѣнить своп легкія и спинные мускулы, то это будетъ 
гимнастика, и, наоборотъ, будетъ считаться спортомъ тотъ случай, когда 
такъ называемый гнмпастъ (упражняющійся въ гимнастикѣ) дѣлаетъ по 
возможности, высокій прыжокъ, пли старается возможно-лучше сдѣлать 
прыжокъ сверху внпзъ. Точно также, еслп учитель гимнастики 
старается довести до совершенства упражненія свопхъ учениковъ 
на открытомъ воздухѣ, съ цѣлью превзойти другихъ учителей, 
то это также будетъ называться спортомъ, хотя бы за это онъ нг 
долженъ былъ бы получить платы, пли какой-нибудь иной благодарности. 
Когда у окончпвшнхъ курсъ упражненія тѣла спрашпваютъ: «Что вы 
умѣете дѣлать?»—тл это, повидпыому, также относится къ спорту. Если 
же, напротпвъ, спрашиваютъ: «Что изъ васъ вышло?»—то здѣсь уже 
рѣчь идетъ о гпмвастикѣ. 

Если упражненія тѣла такъ поставлены, что вызываютъ оздоровле-
ніе и развптіе индивидуума въ тѣхъ именно лунктахъ, которые болѣе 
другихъ этого требуютъ, то такія упражненія называются «раціональ-
вой гимнастикой». Однако, та же система гимнастики, будучи для орга-
низма раціональной, легко можетъ стать нераціонадьной для того же 
субъекта, если упражненія будутъ производиться неправильно, несвое-
временно, или неумѣло. Для малонровныхъ людей обоего пола сухія 
растиранія, солнечный ванны и упражненія въ плаваніи будутъ болѣе 
раціональной гимнастикой, чѣмъ упражпепія въ гимвастпческпхъ обще-
ствахъ, производимый даже по снстемѣ «отца L ing 'a». 

Гимнастика въ своемъ примѣпеніи можетъ быть дѣйствительно-
раціональной, когда обращается внимаиіе на субъективный особенности 
и потребности индивидуума. Поэтому, запятія гимнастикой въ клубахъ 
и школахъ могутъ считаться лишь приблизительно—раціональными; въ 
томъ же видѣ, въ какомъ она теперь вездѣ поставлена, она, въ бодь-
шннствѣ случаевъ, далека отъ раціональности. 

Еслп у вышеупомянутаго уже гребца легкія и спина, являются са-
мыми слабыми частями его тѣда, то весьма возможно, что гребля слу-
жить ему раціоиальной гимнастикой. Если атлетъ подымаетъ тяжесть 
для того, чтобы побить рекордъ, то это спортъ, если же онъ это дѣ-
лаетъ для упражненія вытягивающихся мускулоВъ, то это будетъ гим-
настика, и если какъ разъ его руки и, въ особенности, трехголовый 
мускулъ сравнительно слабо развиты, то можно думать, что оиъ упраж-
няется въ раціоналыюй гимнастикѣ. По я никогда еще не видѣлъ 



человѣка, у котораго рукп былп бы менѣе сильны, чѣмъ кожа или 
брюшные мускулы. 

30 лѣтъ я наблюдалъ все собственными глазами и думалъ о томъ, 
что я вндѣлъ; я прпшелъ къ тому заключенію, что у большинства лю-
дей кожа и туловище болѣе другпхъ частей тѣла отдалены отъ идеала 
здоровья и тѣлесной красоты. Слѣдовательно, гимнастика кожи и упраж-
ненія мускуловъ туловища для 9 0 % людей являются самыми необходи-
мыми. Та система, которая обращает на такія упражненія должное 
вннманіе, пмѣетъ всѣ шансы быть повсюду принятой, какъ самая ра-
ціональная въ практпческомъ прпмѣненіи. 

Моя система. 

Четверть часа ежедневно—не большая затрата времени, но, тѣмъ 
не менѣе, если ее цѣлесообразпо использовать, то, благодаря этому, 
можно предотвратить заболѣванія, сохранить свое здоровье, и даже 
много шапсовъ пріобрѣсти его вновь, такъ что тѣло изъ недовольнаго, 
одержимаго ипохондріей господина превратится въ дѣятельнаго и покор-
наго слугу. Если въ эти 15 минутъ времени сосредоточить все свое 
вниманіе на этой работѣ на пользу собственнаго здоровья, то въ тече-
ніе остальныхъ 1425 минутъ, которыя, вмѣстѣ взятия, составляют!, 
день и ночь, вовсе не придется объ этомъ думать. Именно тѣ люди, 
которые д у м а ю т , что не надо обращать много вниманія на свое тѣло, 
всегда говорятъ о своихъ нервахъ, дурномъ пнщевареніи, усталости п 
другпхъ всевозможныхъ тѣлесныхъ недомоганіяхъ. Достаточно прочесть 
одну изъ той массы рекламъ о различныхъ средствахъ, какъ напримѣръ 
о пилюляхъ Пинка, гдѣ приведен!, цѣлый списокъ многочисленныхъ не-
дуговъ, иодстерегающихъ всѣхъ людей, не дѣлающпхъ ежедневно регу-
лярныхъ раціональныхъ упражнений, чтобы повѣрить всему вышеска-
занному; этнмъ, вполнѣ понятно, я не думаю, что эти пилюли надо 
принимать. 

Всѣ прежнія системы заботу о кожѣ ставили на задній планъ. 'Гѣмъ 
не менѣе, я все-таки утверждаю, что если человѣкъ можетъ затратить 
ежедневно только четверть часа для полезнаго упражненія тѣла, то 
купанье съ послѣдующимъ сухимъ растпраніомъ тѣла и воздушную ванну 
я считаю самыми важнымъ, хотя бы это была не полная ванна, а 
лишь обтираніе всего тѣла мокрымъ полотенцемъ. 

Но, такъ какъ четверти часа слишкомъ много для одного только 
купанья, то, нокругъ этого купанья, я сгрупппровалъ цѣлую систему 
подходящих!, къ нему упражненій. Одни изъ нпхъ я взялъ изъ знако-
мыхъ мнѣ системъ гимнастики, большинство же я изобрѣлъ и скомби-
нировала. самъ. Л испробовал!, всевозможный системы, пока не прпшелъ 
къ тому заключенію, что купанье должно пмѣть мѣсто среди другпхъ 
упражненій. 



Единственный раціональный иптодъ, доступный обыкновенному смерт-
ному, это—зимою, прп открытомъ окнѣ, принимать водяную п воздуш-
ную ванны, дѣлать различный упражненія и при этомъ не зябнуть. 
Раньше я прямо изъ постели прыгалъ въ ванну. Но, въ такоыъ случаѣ, 
до полной осушки тѣла, можно очень легко озябнуть, такъ какъ «по-
стельная теплота» не такъ долго держится въ тѣлѣ, какъ та здоровая 
теплота, которая достигается цѣлымъ рядомъ упражненій. Непрактично 
также брать ванну съ самаго начала еще потому, что когда потомъ, 
будучи уже одѣтымъ, продѣлываешь упражненія, то появляется потъ и 
хочется снова принять ванну; если же ихъ продѣлывать голымъ, то 
нѣкоторыя изъ упражненій невозможно выполнить бель того, чтобы не 
озябнуть или не запачкаться (напримѣръ, упражневія въ лежачемъ по-
ложена). Если же принимать ванну въ самомъ концѣ упражнеяій, то 
тогда пропадетъ весьма полезная гимнастика кожи, такъ какъ можно 
слишкомъ озябнуть, прпнпмая водяную ванну послѣ воздушной. Можно 
очень часто слышать отъ людей, принадлежащихъ къ, такъ называемому, 
образованному классу общества: «Зачѣмъ нужно принимать ванну еже-
дневно? Вѣдь невозможно настолько загрязнить свое тѣло, если только 
часто мѣнять нижнее бѣлье и притомъ не заниматься никакой грязной 
работой!» Противъ этого, прежде всего, можно замѣтить слѣдующее: 
быть можетъ, грязь, попадающая снаружи, грязнить гораздо болѣе, но 
она не настолько опасна, какъ та грязь, которая состоять изъ отдѣ-
леній кожи и изъ ядовитыхъ веществъ, который кожа выдѣляетъ въ 
гораздо болынемъ количествѣ, чѣмъ мпогіе думаютъ, и который, не бу-
дучи ежедневно удаляемы, могутъ снова впитаться въ тѣло и отравить 
весь оргапизмъ. Доказательством!, того, насколько легко матерін пзвнѣ 
пронпкаютъ черезъ кожу во внутренніе органы, можетъ послужить 
слѣдующій фактъ: если натереть кожу растноромъ салициловой кислоты, 
то черезъ несколько часовъ можно обнаружить салициловую кислоту въ 
мочѣ. Если дать поту и кожному жиру оставаться на тѣлѣ, прѣть и 
затѣмъ снова впитываться въ оргапизмъ, то тѣмъ самымъ наносится 
вредъ въ наивысшей степени самому себѣ, и становятся въ тягость 
окружающимъ, обоняніе которыхъ еще не испорчено нездоровым!, обра-
зомъ жизни. Обыкновенно объ этомъ стѣсняются говорить, но я вовсе 
не хочу заставлять молчать свой ротъ. Вовсе не помѣшаетъ, если одшіъ 
разъ сказать человѣку, что, хотя снаружи этого не видно, но по 
запаху можно узнать, что онъ не купается. Если бы такой человѣкъ 
хоть одну минуту находился въ моей конторѣ или комнатѣ, хотя тамт. 
и открыты постоянно окна, то я долженъ былъ бы затѣмъ въ продол-
женіе нѣкотораго времени держать открытыми окна и двери, чтобы при 
помощи сквозного вѣтра, изгнать этотъ зараженный воздухъ. Здѣсь рѣчь 
идетъ не о продуктахъ дыханія или внутреннихъ газахъ, но, выража-
ясь просто, но правильно,—вонючихъ кожныхъ пспареніяхъ. Это отно-
сится не только къ лицамъ изъ «трудящагося» класса,—я часто встрѣ-



чалъ людей къ хорошсмъ платьѣ и цплшцрахъ, а также дамъ къ 
«grande toilette», по запаху которыхъ можно было на разстояпіп нѣ-
сколъкихъ метровъ узнать, что пни или очень рѣдко, или совершенно не 
купаются. Это какой-то специфпческій запахъ, какъ бываетъ. напри-
мѣръ^ у алкоголиковъ, запахъ которыхъ имѣетъ какой-то особый оттѣ-
нокъ. Если мы еще допустимъ, что у такого субъекта особенное, не-
пріятное дыханіе, и онъ еще къ тому близоруки, такъ что разговари-
вать съ ними можпо только на очень блпзкомъ разстояпіи, то мы очень 
легко иожемъ себѣ представить это непріятное, такъ часто случающееся, 
наше положеніе. 

Второе—это то, что купанье и сухія растпрапія должны служить 
гимнастикой для кожи, чтобы, дѣйствуя на волосяные корни и кожные 
нервы.дѣлатьихъ здоровыми и крѣпкими и оздоровлять ихъ. Именно 
это пмѣетъ особенное значеніе для здоровья всего тѣла. Можно смѣло 
сказать, что хорошее или дурное содержаніе кожи имѣетъ громадное 
вліявіе на состояніе всего организма. Кожа есть не только нѣчто такое, 
представляющее собою непроницаемую покрышку нашего тѣла, но она 
является одними изъ важнѣйшихъ нашнхъ органовъ, которыми мы ося-
заемъ, отчасти дышимъ, и который служить нами для регулировапія 
теплоты нашего тѣла и для выдѣленія вредныхъ для него веществъ. 
Очень полезно и даже почтп необходимо для здоровья—ежедневно ко-
роткое время потѣть, при условіи, конечно, сейчасъ же послѣ этого 
умываться. Если же это почему либо не представляется возможными, то 
нужно стараться удержать на своемъ тѣ.іѣ потъ, дѣлая для этого 
двнженія до тѣхъ поръ, пока не придешь домой, или въ купальню; въ 
ьрайнемъ же случаѣ, надо, по меньшей мѣрѣ, дѣлать себѣ сухія обтп-
ранія. Сколько тысячи людей получили воспаленія легкихъ, или пред-
расположенія къ другими болѣзнямъ только потому, что пренебрегали 
этими правиломъ. Особенно должно это касаться войскъ, гдѣ такъ часто 
гызывакнція потѣпіе полевыя упражненія и другія напряженія быстро 
смѣняются полными отдыхомъ на продолжительное время на холодѣ или 
на вѣтрѵ, a лѣтомъ въ тѣнпстомъ мѣстѣ. Много печальныхъ послѣдствій 
было бы предотвращено, если бы въ такнхъ случаяхъ солдаты вытирали 
себѣ грудь и спину сухими полотенцемъ, которые могли бы нмѣть всегда 
въ своемъ рапцѣ, хотя бы приходилось это продѣлывать поди рубашкой. 
Точно такъ же, по моему мнѣнію, можно разематривать, какъ покуше-
иіе на самоубійство, если расгоряченная на балу дама, или вспотѣвшій 
велосипедпстъ, ѣдятъ мороженое или пьютъ холодное пиво. Зябнуть, бу-
дучи «мокрыми», всегда очень опасно, все равно отчего ты мокръ— 
оттого-ли, что ты вспотѣлъ, что шелъ дождь, или отъ паденія въ воду 
въ одеждѣ. Благодаря псиаренію, тѣло теряетъ слишкомъ много теплоты, 
и это нмѣетъ тѣмъ худшее вліяніе, что при этомъ, въ особенности если 
человѣкь пропотѣлъ насквозь, охлажденіе происходить неодинаково-
быстро по всему тѣлу. Озябнуть же «сухими» какъ-разъ не опасно, 



а именно этого люди боятся больше всего. Пзъ-за этой боязни они п 
кутаются въ такую массу платья и поэтому потѣютъ при малѣйшемь 
движеніи. Слѣдствіемъ является то, что именпо поэтому они всегда 
сильно простуживаются. Люди часто простуживаются не потому, что 
носятъ очень мало одежды, а потому, что носятъ ея слпшкомъ много и 
притомъ черезчуръ толстую. Еще мевѣе опасно принимать въ холодное 
время года солнечный ванпы на открытомъ воздухѣ, и это, опять-таки, 
считается всѣми очень неосторожными дѣйствіемъ. Насколько, въ этомъ 
отношеніи, извращены взгляды общества! 

Я часто слышали, какъ спортсмены и атлеты похвалялись тѣмъ, 
что они могутъ продѣлывать то или другое упражпевіе, не потѣя при 
этомъ; ыногіе изъ нпхъ были даже настолько «крѣпки», что, вообще, 
никогда не потѣли. Эти люди считали достоннствомъ свой собственный 
недостатокъ. Они ве могли лотѣть, такъ какъ потовыя Іюры ихъ тѣла 
были засорены разложившимися саломъ и грязью, а ихъ грязная кожа 
и жирная, блѣдная внѣшность ясно указывали на ихъ нездоровое со-
стояніе. 

Прислушаемся, что говоритъ профессоръ Laynard въ своемъ сочпне-
иіи «lieauty, health and long l i fe»: «Вожа, равно какъ почки и легкія, 
есть органъ, очищающій кровь, удивительно функціонируюшій въ по-
рахъ и дренажныхъ трубкахъ, длиною, въ среднемъ, около 45 киломст-
ровъ. Сложная раціональная работа кожи необходима для здоровья, равно 
какъ п для всей жизни. 

Желудокъ, печень, даже мозгъ не такъ необходимы для пашей жизни, 
какъ кожа. Человѣкъ можетъ жить педѣлю, даже больше, ве принимая 
лпщп—можетъ существовать нѣсколько дней послѣ того, какъ перестала 
фупкціонпровать его печень; когда же кожа перестанетъ совершенно 
отправлять свои функціп, то емгрть наступаетъ не поздпѣе, чѣмъ че-
резъ нѣсколько часовъ». 

Кто не знаетъ разказа о томъ ребенке, который въ процессіи при 
восшествіпва прсстолъ папы Льва X долженъ былъ изображать собою 
золотой вѣкъ, почему все тѣло его было позолочено? Черезъ пару ча-
совъ онъ умеръ въ страшныхъ мѵченіяхъ. 

Моя система должна разрѣшнть три главиыя задачи—содействовать: 
1) отправленію функцій кожи, 2) улучшенію дѣйствія леткнхъ u 
3) улучшеиію пищеваренія. 

Изъ далыіѣйшаго будетъ видно, какое почетное мѣсто въ моей си-
стеме я отвелъ уходу за кожей. Сначала следуетъ 8 упражненій, труд-
ность которыхъ постепенно увеличивается, что спеціальпо разечитано 
яа то, чтобы вызвать потъ въ конце концовъ; далее следуетъ водяная ванна 
и осушка тела, а затЬмъ 10 спеціально-скомбшшрованныхъ сухихъ 
обтпраній всего тѣла, въ костюме, предназначенномъ для воздушной 
ванны, и, благодари этимъ упражненіямъ, вся кожная поверхность тела 
постепенно и сцстематнчески выглаживается. Сѵхія растиранія выпол-



няются при помощи ладоней, сначала въ впдЬ обыкновенпыхъ поглажп-
вапій и іренія. Поздиѣе, когда силы уже достаточно окрѣпиутъ, нуж-
но нажимать ладони настолько сильно, чтобы это упражненіе явилось 
родомъ массажа, если не для глѵбоко-лежащпхъ мускуловъ, то для 
тѣхъ тысячъ второстепенныхъ подкожныхъ мускуловъ, которые, благо-
даря этому, пріобрѣтаютъ большую крѣпость п развитіе, чѣмъ при 
другпхъ способахъ. Если посвятить этой систеыѣ пѣкоторое время, то 
кожа совершенно мѣняетъ свой внѣшній впдъ,—она становится гладкой 
и бархатно-нѣжной, сохраняя въ то же время свою крѣпость и эла-
стичность, и совершенно теряетъ всѣ прыщи, пятна, бутоны и прочія 
безобразія. За посдѣднее время очень многими предлагалось вновь ввести 
въ употребленіе обычай древннхъ грековъ: дѣлать тѣлеспыя упражне-
нія безъ одежды. Но, для этого надо закалпть себя особымъ образомъ— 
обыкновенные люди не могутъ перепести того, чтобы въ холодиое время 
года дѣлать упражненія при откритыхъ окнахъ. Однако, мои упражве-
иія съ растираніямн, при тѣхъ же условіяхъ, легко могутъ быть пере-
носимы даже тѣми людьми, которые особенно не переносят холода. 

Человѣкъ, фактически, можетъ дольше сохранять тепло, когда онъ 
голымъ дѣлаетъ упрнжненія, чѣмъ когда стоитъ на мѣстѣ въ полномъ 
одѣяніи. Какъ на доказательство свопхъ словъ, я могу указать на то, 
что я самъ, на морозѣ и вѣтрѣ, легко сохраняю въ тѣлѣ пріятную теп-
лоту, дѣлая упражненія съ растираніямн на воздухѣ, и въ то же время, 
при той же температурѣ, зябну, когда, вполнѣ одѣтый и въ верхпемъ 
платьѣ, выѣзжаю въ экипажѣ. Это, быть можетъ, кажется удпвптель-
нымъ, по тѣмъ не менѣе это такъ. Я могу только сказать: хоть 
разъ попробуйте это сами! Суть въ томь, .что, даже при очень легкомъ 
растираніи кожи, па растертыхъ частяхъ поверхности тѣла устанавли-
вается прочная теплота; теплота эта держится въ продолженіе иѣсколь-
кпхъ минутъ, въ теченіе которыхъ совершается растираніе другнхъ 
частей поверхности кожи, если, конечно, дѣйствовать по определенной 
системѣ. Tb части тѣла, которыя больше другпхъ склонны къ просту-
дѣ , согласно моей системѣ, подвергаются большему количеству растпраній. 

Второстепенный требованія, которыя обязательно должны быть предъ-
явлены къ системѣ такого рода, это то, что она должна развивать н 
укрѣплять легкія, мускулы дыхательныхъ органовъ и сердце, равпо 
какъ и кровообращеніе и обмѣнъ веществъ. Поэтому я, послѣ 12 упраж-
нсній, предписываю паузу на 12 секундъ для того, чтобы сдѣлать 2 
очень глубокнхъ, или 3 обыкновенныхъ спокойныхъ вдыхапія въ себя 
воздуха. ІІослѣ 10, 13 и 14 упражненій я совѣтую дѣлать только 
половинную паузу, a послѣ упражненій 9 н 18 пауза совсѣмъ не нужна; 
персдъ купанм'ыъ же, наоборот, мною предписывается тройная пауза 
для того, чтобы имѣть время 3 — 4 раза глубоко вздохнуть, привести въ 
порядокъ ванну и посуду для воды и снять съ себя ту часть одежды, 
которая еще находилась па тѣлѣ. Если передъ купаніемъ на тѣлѣ вы-



отупіілъ потъ, то это, безусловно, очень хорошо; однако, дыхапіе и, 
въ особенности, біеиіе сердца, должны прнтти въ нормальное состолніе. 
Необходимо также, чтобы вдыхаемый воздухъ былъ, безусловво хорошъ. 
Поэтому, утромъ, приступав къ упражненіянъ сейчасъ же послѣ вста-
ванія, вадо возможно скорѣе прикрывать постель (погомь, конечно, надо 
ее хорошенько провѣтрпть). Только тогда можно приступать къ упраж-
неніяыъ въ спальнѣ, если окна въ этой комнатѣ были открыты всю 
ночь. І іь протввномъ случаѣ надо продѣлывать упражненія въ сосѣдней 
комнатѣ, гдѣ сквозныя дверп и окна были открыты въ теченіе всей ночи. 
Я вообще не понимаю, какъ чсловѣкъ, хоть немного интеросующійся 
свонмъ здоровьемъ, можетъ спать, не позаботившись о прптокѣ свѣжаго 
воздуха черезъ окна. Мои оба маленькпхъ мальчика гораздо больше п 
здоровѣе всѣхъ дѣтсй ихъ возраста, которыхъ я видѣлъ. Изъ нихъ 
старшій только первые 10 дней своей жпзни нровслъ прп закрытыхъ 
окнахъ (въ частномъ родовспомогательномъ домѣ въ Фредсрпксбергѣ, 
около Копенгагена); младшій же съ самой ночи своего рожденія какъ 
лѣтомъ, такъ н зимою, никогда не ваходплся въ коынатѣ, гдѣ были 
закрыты окна; въ возрастѣ 8 мѣсяцевъ онъ уже имѣлъ 8 зубовъ и 
никогда не зналъ даже подобія кашля или насморка. Я привслъ все это 
только для того, чтобы успокоить тѣхъ, которые боятся ночного воздуха. 
Я самъ, съ 8-лѣтнлго возраста, сплю всегда при открытыхъ окнахъ. 

Если же существуетъ боязнь озябнуть зимою въ постели, гораздо 
лучше теплѣе прикрываться или носить болѣе теплое нижнее бѣлье, 
чѣмъ закрывать окна. Воздухъ, который мы вдыхаемъ, долженъ и можетъ 
быть свѣжпмъ п прохладнымъ. 

Третыімъ, среди основныхъ принцпповъ здоровья, я поставилъ хорошее 
пищевареніе. '1'ѣ упражненія, которыя этому способствуютъ, имѣютъ, 
вмѣстѣ съ тѣмъ, замѣчательно-хорошее вліяпіе на почки п печень. Если 
эти органы массировать естественпымъ движеніемъ и тѣмъ самымъ по-
стоянно выдавливать ихъ какъ губку, то они становятся болѣе крѣпкими 
и не являются объектомъ тѣхъ сотенъ разнообразныхъ болѣзней, кото-
рыми страдаютъ люди, находиіціеся въ постоянномъ ендячемъ нли стоячемъ 
положеніи. Не менѣе 11 изъ монхъ упражненій предусматриваютъ именно 
эти внутреннее органы и стараются привести въ постоявное движеніе тѣ 
мускулы, которые находятся вокругъ этпхъ органовъ и которые при 
ежедпевныхъ занятіяхъ почти совсѣмъ не напрягаются. 

Таковы упражненія: 1, 3, 4 , 6 , 7, 11, 12, 13, 10, 17 п 18. Та же 
основа, въ болѣе легкой формѣ, лежитъ и въ упражнепіяхъ 2, 8, 14 
и 15. ІІослѣ пѣсколькихъ недѣль работы можпо съ радоствымъ нзумле-
ніемъ замѣтпть, что жиръ на животѣ и вокругъ туловища постепенно 
начпнастъ превращаться въ твердые мускулы. Въ самомъ дѣлѣ, по-
степенно образуется нѣчто, что я бы хотѣлъ назвать «мускульнымъ 
корсетомъ» и что является мѣстомъ, около котораго начинаетъ форми-
роваться крѣнкое и здоровое туловище. 



Въ частности для женщпнъ, такой корсетъ сдѣлалъ бы большую 
услугу для облегчепія родовъ, не говоря уже о другихъ благопріятныхъ 
его качествахъ. Кромѣ того, эти «корсетныя упражнснія» обезпечи-
ваютъ тому, кто ими занимается, хорошую осанку, прямизну спины, 
эластичность и гибкость во всѣхъ его движеніяхъ. 

Какъ это будетъ видно, въ моей системе есть только одно упражненіе 
спеціально для рукъ (№ 8) . Даже и здѣсь я сомнѣвался, долженъ ли 
я помѣстнть это одно упражненіе, такъ какъ руки, такъ же какъ 
мускулы кисти рукъ и груди, укрепляются уже совокупностью всехъ 
упражненій въ растиранін тела. По все-таки я его оставилъ потому, 
что псе эти растиранія тела, точно также, какъ обыкновенный двн-
женія руками въ обыденной жизни, вызываютъ только работу сгибаю-
щихся мускуловъ, въ то время какъ упражненіе № 8 развиваетъ именно 
мышцы растягивающія. Такимъ образоыъ, получается то, что при этомъ 
напрягаются мускулы всего тела, почему это упражненіе еще особенно 
полезно темъ, что ішзывастъ потъ непосредственно передъ купаньемъ. 
Упражнснія 5 , 13 и 14, которыл на первый взглядъ кажутся упражне-
ніями для рукъ, въ гораздо большей степени развпваютъ мускулы 
плечъ, груди, живота, боковъ, бедеръ, бедренвыхъ костей п спины. 

Очень важные и красивые мускулы груди, на которые въ вышедшихъ 
до спхъ поръ книгахъ о гимнастике обращается поразительно-мало 
вппманія, развиваются при помощи 12 упражпеній моей системы. 

Въ моей системе находится также очень мало упражненій для ногъ. 
Во-первыхъ потому, что особенно-сильно развитый ноги вовсе пе явля-
ются необходимостью для здоровья, во-вторыхъ, потому, что лучшіл 
уиражнеиія для погъ [бѣгъ, быстрая ходьба, прыганье * ) ] не могутъ быть 
выполнены въ комнате безъ особыхъ затрудненій, и, въ-третыіхъ, 
потому, что у большинства людей, особенно въ городахъ, ноги, сравни-
тельно съ остальнымъ корпусомъ, хорошо развиты. Въ последнемъ можно 
легко убедиться въ тихій, солнечный день, когда публика въ болыпомъ 
количестве прпходитъ купаться. Есть много людей, которые делаютъ 
ежедневную прогулку, или возвращаются домой съ занятій пешкомъ; но 
очень немногіе делаютъ ещедругія движенія. ИатЬ мускулы ногъ, кото-
рые въ повседневной жизни упражняются мало, я обратили особое внп-
маніе; такъ, отводящія и прптягивающія мышцы укрепляются упражне-
ніемъ 6 и 14, T ib ia l is anticns при посредстве упражненія 3-го, а 
нижніе мускулы и к р ъ — п р и помощи цодыманія пятокъ. Упражнсніе 2-е 
столько же укрѣпллетъ спину и бедра, сколько ноги. Упражненія 12 и 
15 , являющіягя, повпдпмому, упражненіями для ногъ, на самомъ деле, 
должны прежде всего действовать на внутренвіе органы и вызывать 
расположеніе къ вышеописанными растнраніямъ. Упражненіе 18 пред-

*) Сдѣлавіпіе уже иѣкоторые усиѣхн могли бы включить въ систему, 
безъ особыхъ затрудиеній, рядъ длинныхъ прыжковъ безъ разбѣга, причемъ 



ставляетъ нѣкоторыл трудности для тѣхъ мускуловъ, которые обыкно-
венно мало напрягаются; поэтому, сначала слѣдуетъ замѣнить его упраж-
неніемъ 11-мъ, которое, слѣдовательно, придется еще разъ продѣ-
лать въ самому, концѣ; ыожпо, впрочемъ, чтобы разнообразить прсжніл 
упражненія, дѣлать растнранія снизу вверхъ (это особенно рекомен-
дуется женщинами). Можно было думать, что нѣкоторыя изъ упражне-
ній (1 , 3 , 4 , 5 , 7) моглп бы ииѣть лучшее дѣйствіе, если бы пмѣть 
прп этомъ въ рукахъ гири; но въ этомъ нѣтъ совсѣмъ необходимости. 
Даже самый сильпый атлетъ получитъ полный ыоціонъ безъ употребле-
нія гирь, если только онъ выполнить всю систему. Я сами уже давно 
отказался отъ употребленія гирь, такъ какъ съ течсвіемъ времени я 
прихожу все къ большему заключснію, что результагъ по мепыней мѣрѣ 
получается такой же, если дѣлать уиражненія безъ гирь, но быстро и 
по возможности въ короткое время. Кромѣ того, мои упражненія пред-
ставляютъ гобой или сопротивленіе тѣлу, или вдругъ требуютъ момен-
тальнаго прскращенія движеній; въ эти упражненія, поэтому, можно 
вложить всю силу, которою субъсктъ располагаетъ, частью тогда, когда 
производится давленіе на какую-нй^д). часть тѣла (при упражненіяхъ 
съ растираніями всего тѣла), частью тогда, когда приходится задержи-
вать дѣйствіе членовъ и измѣвлть ихъ направленіе. Съ другой стороны 
такія упражнепія, безъ особаго напряженія, можетъ дѣлать ребенокъ, 
слабая женщина и человѣкъ пожилой. Прежде, нежели закончить объ-
ясните о выборѣ упражнепій, я хочу особенно подчеркнуть то обстоя-
тельство, что изъ одпнаково-полезныхъ для мускуловъ упражненій я 
выбрали именно тѣ , благодаря которыми суставы приводятся въ сильное 
движеніе; вѣдь гибкость и подвижность всѣхъ суставовь являются 
необходимыми условіями для того, чтобы на склонѣ лѣтъ сохранить 
эластичность юности. 

Общепопятность и дешевизна—вотъ тѣ остальныя условія, которыми 
должна удовлетворять система комнатной гнмнатспки для того, чтобы 
быть подходящей и доступной для всѣхъ. Если я и заняли здѣсь нѣ-
сколько страницъ объяснепіямн упражненій, то это я гдѣлалъ не потому, 
что ихъ такъ трудно изучить ,—если кто-нибудь, напримѣръ, занимался 
гимнастикой еще въ школѣ, тотъ пойметъ ихъ с р а з у , — н о потому, что 
я хотѣлъ дать ясныя, детальныя указанія, чтобы быть застрахованными 
отъ того, что кто-нибудь будетъ ихъ исполнять неправильно. Мнѣ при-
ходилось видѣть много разъ, какъ, напримѣръ, Sandow'cKiH упражненія 
плохо исполнялись самими учителями гимнастики, такъ какъ объягненія 
къ системѣ были очень плохо составлены. Такъ какъ моя система не 

передішжеіііе съ одного мѣста на другое должно производиться при помощи 
прыжковъ, а не обыкновенной ходьбы (напр. отъ постели къ шкафу—въ 
спальнѣ). Этимъ достигается развитіе гибкости корпуса, причемъ нѣтъ не-
обходимости увеличивать точно-установленное системой время дляупраж-
нешй. 



требустъ нпкакпхъ спеціальныхъ аппаратовъ, то всѣ затраты ограни-
чатся покупкой только такъ-называемой ванны для обмыванія губкой 
(см. фиг. 15 и 16). Самая дешевая такая ванна стоить около 7 марокъ 
и довольно прочна. Свою, такую же, я употребляю около 20 лѣтъ, при-
чемъ я всегда вожу ее съ собою всюду. Хотя л и моя семья пмѣемъ 
почти въ 100 шагахъ отъ нашей квартиры купальное заведеніе съ го-
рячими и холодными душами и теплыми ваннами, которыми мы при-
томъ ыожемъ пользоваться безплатно, но тѣмь не менѣе мы всѣ пред-
почитаемъ купаться дома въ нашей маленькой, удобной ваннѣ. Ея пло-
ская форма дѣластъ то, что она занимает очень мало мѣста, будучи 
сейчась же послѣ употреблеиія приставленной къ стѣнѣ пли постав-
ленной поди кровать. Если хотятъ особенно полно обзавестись всѣмъ 
необходимымъ, то можно купить марки за 3 ручной душъ. Но можно 
даже избѣжать и этихъ расходовъ, если удовольствоваться обыкновен-
ными ушатомъ, пли, стоя на неболыпомъ коврикЬ, похлопывать себя по 
всему тѣлу лолотсицемъ, намочешшмъ въ холодной, или кипяченой водѣ, 
А если ІІЪ настоящій моментъ полотенца не имѣется, то просто намачи-
вать гее тѣло при поыоіцп ладоней. Большія же губки очень дороги н 
становятся скоро грязными и неаппетитными. 

Что касается быстроты каждаго отдѣльнаго упражненія, то она 
определяется таблицей распредѣленія времени, указывающей, сколько 
разъ нъ теченііі извѣстваго числа секундъ упражненіе должно быть 
продѣлано. Сначала, конечно, упражненія поглощают больше вре-
мени, но достаточно только изучать нхъ послѣдователыіый лорядокъ, 
чтобы четверти часа было достаточно; конечно, эта работа принесет 
больше пользы, если ПОСВЯТИТЬ еіі минутъ 2 0 — 2 5 . 11 самь, наприыѣръ, 
продѣлываю нее, предписываемое системой, включая паузы для дыханія, 
купанье и тщательное обтираніе, въ 13 минуть 11 секундъ, не допу-
ская при этомъ никакихъ упущеній нъ угіражненіяхъ. На мой полный 
утренній туалетъ, включая сюда 18 упражненій, ванну, обтпраніе, 
одѣваніе, полосканіе рта, двоякое полосканіе горла и время для того, 
чтобы выпить стаканъ воды, у меня уходить всего 21 минута. 

Начинающіе, во-первыхъ, не должны «удерживать дыханіе» во время 
упражненій, a равномѣрво дышать черезъ носъ. Въ первый день все 
тѣло будетъ болѣть. Но нзъ-за этого ничего не надо предпринимать, 
такъ какъ это есть только «переутомленіе мускуловъ», которое прой-
д е т по мѣрѣ продолженія упражненій. Я всегда чувствовали нѣкоторое 
удовлетворено отъ этихъ болей, вѣроятно потому, что я зналъ, что 
мускулы отъ этого только станояятся крѣиче. Но если находятъ это 
нехорошими, то можно нѣсколько дней отдохнуть и массировать себя, или 
натираться спиртомъ, оподельдокомъ и т. п. Безразлично—когда прохо-
дить систему—утромъ, въ теченіе дня (при переодѣваніи), или вече-
ромъ, передъ отходомъ ко сну, но, во всякомъ случаѣ, не раньше чѣмъ 
черезъ часъ послѣ ѣды. Если же замѣчается, что при продѣлыванін 



упражиеній непосредственно передъ сномъ, послѣдпіЛ быпаетъ неспокой-
нымъ, то слѣдуетъ выбрать другое время для упражненій, или, уже пе-
реодѣвшись па ночь, надо немного постоять спокойно, a затѣмъ 5 0 — 1 0 0 
разъ подыматься на носкахъ. Позднее, когда нервы станутъ уже крѣп-
че, вечернія упражнения будутъ только улучшать сонъ. Если есть для 
этого время, то весьма полезно утромъ проходить всю систему съ ван-
ною, а вечеромъ производить только одни растиранія. Не надо только 
забывать при упражненіяхъ съ одними растираніямн всегда начинать 
съ упражнения 11-го, или, еще лучше, замѣиять одно другпмъ—упраж-
ненін 9 и 11-ое. Эти 10 упражненій поглощаютъ не более 5 ' Д мннутъ, 
включая сюда* паузы для дыханія, но дѣлаютъ то, что ложишься въ 
постель съ пріятнымъ ощущеиіемъ на коже, будучи увѣреннымъ въ 
хорошсмъ свѣ. Никто не долженъ лишать себя этпхъ 5 ' Д мннутъ. Если 
ежедневно прпнпмать хилодную или чуть-чуть теплую вапнѵ, то ни-
когда не придется тратить время и деньги на теплый купанья, рнмскія 
или во всякомъ случаѣ, болѣе пли менѣе шарлатанскія. Впрочсмъ, еже-
ведѣльно слѣдуетъ, паирпмѣръ въ субботу, вымыться въ своей малень-
кой ванне горячей водой (28° R) съ мыломъ. Но послѣ этого необхо-
димо также облить себя изъ кружки или ручного душа болѣе холодной 
водой. 

Есть еще одннъ очень практическій методъ—такой же полезпый, но 
гораздо болѣе дешевый, чѣмъ русская, или финская баня,—послѣ сво-
ихъ занят ій—бѣжать или быстро итти домой, чтобы сильно вспотѣть. 
a затѣмь сейчасъ-же принять ванну и дѣлать упражненія съ растира-
ніями, прежде чѣмь одѣваться къ обѣду, или ужину. Копечно, при этомъ 
надо переодѣваться, или, во всякомъ случаѣ, иеремѣннть нижнее бѣлье. 
Кстати, я хочу замѣтить, что очень нездорово и, должно быть, очень 
пепріятно, днемъ и ночью быть въ одномъ и томъ-же бѣльѣ. То, что 
было надѣвано на-ночь, непременно надо провѣтривать днемъ. Впрочемъ, 
люди болѣе закаленные находятъ, что гораздо удобнѣе и пріятнѣе про-
водить въ постели ночь совершенно безъ бѣлья. 

Въ продолженіе сравнительно-долгаго времени я совсѣмъ не дѣлалъ 
другихъ упражненій, кроме быстрой ходьбы, купанья и растираній, и, 
тѣмъ не менѣе, чувствовалъ себя очень хорошо. Нельзя сказать, чтобы это 
стоило времени, или деиегъ, такъ какъ я шелъ домой быстрѣе конки и 
экономилъ свои 10 пфеннигопъ. 

Никогда не надо принимать холодную ванну, не будучи предвари-
тельно хорошо-согрѣтымъ. Чѣмъ больше человѣкъ вспотѣлъ, тѣмъ бо-
лее-холодную воду онъ можетъ переносить * ) и темъ лучше онъ себя 
при этомъ чунствуетъ. Если по какой-нибудь причине нельзя достаточно 
согреться передъ ванной, то вода въ ней должна быть горячей или те-
пловатой. 

*) На это обратилъ мое вниманіе д-ръ МарциновскШ (Берлинъ), и это 
я могу подтвердить на основании собствеинаго опыта. 



Если лі.томъ имѣется возможность купаться въ морѣ, пливъ рѣкѣ , 
то упражвенія могутъ быть перенесены въ купальню, гдѣ можно все 
такъ устроить, чтобы продѣлывать ихъ всѣ въ послѣдовательномъ 
порядкѣ. Еъ такомъ случаѣ очень полезло раздаваться сейчасъ-же: лучше 
всего исполнять упражненія безъ платья при солнечномъ свѣтѣ. У пѣко-
торыхъ людей голова не переноситъ силы солнечпыхъ лучей, и нмъ при-
ходится одѣвать соломенпую шляпу, или обвязывать голову бѣлымъ 
платкомъ. Самое лучшее—это пользоваться всякпмъ случаемъ, чтобы 
дать солнцу освѣщать и согрѣвать все тѣло (слѣдуетъ не забывать и 
задней его стороны) своими лучами. Этимъ скопляютъ большой запасъ 
здоровья, благодаря которому можно существовать въ болѣе темное время 
года. 

Древпіе греки всегда разсматрпвалп солнечные лучи, какъ источнпкъ 
здоровья и съ лрезрѣніемъ саотрѣли на людей съ бѣлой ноздреватой 
кожей. Иозднѣе, вмѣстѣ съ прочими очень цѣнными свѣдѣніями, была 
предана забненію и эта истина, пока вновь не была выдвинута въ 
г в ѣ т ъ * ) . Сравнительно, очень мало людей до настоящаго временп 
поиялп дѣйствительно-цѣлебвое дѣйствіе солнечныхъ лучей. Даже въ 
лечебницахъ, гдѣ люди находятся для того, чтобы стать здоровыми, солнце 
пропускаютъ только сквозь шторы даже зимою, когда солнечные лучи 
бываютъ такъ рѣдки и такъ необходимы: но безнаказанно оно не позво-
ляетъ собой пренебрегать. Въ сущности, даже смѣшно говоритъ объ 
пзлишкѣ солнечнаго свѣта въ иашемъ (датскомъ) к.іпматѣ. Конечно, прп 
этомъ я дѣлаю оговорку, что самые теплые лѣтніе ыѣсяцы являются 
исключеніемъ. Но въ течепіе остального времени года можно достичь 
желательнаго пониженія температуры, лишь открывая еще больше двери 
и окна, а не при помощи подымающихся и сворачивающихся шторъ и 
маркпзъ. 

Тотъ убытокъ, который получился бы, благодаря порчѣ въ дпмахъ 
мебельной матеріи, возмѣстилпі бы въ другомъ отношеніп, укрѣпивъ 
здоровье и увеличпвъ работоспособность. 

Такъ какъ благотворное вліяніе на кожу и на весь корпусъ пмѣетъ 
не солнечная теплота, а солнечные лучи, то можно считать оюнь 
полезным!., если лѣтомъ, хотя бы очень раио утромъ, принимать получа-
совую солнечную ванну, тѣмъ болѣе, что большинству людей это очень 
доступно—стонтъ лишь встать немного раньше.. Взамѣнъ этого надо 
только увеличивать время спа въ болѣе темное время года, чѣмъ, без-
условно, мы только будемъ слѣдовать указаніямъ природы. Очень полез-
ными также можно считать для малеаькпхъ дѣтсй, еслп они могутъ въ 

*) Arno ld R i k l i fl-1906 г.) изъ Швеціи въ 1859 г. устроилъ первый све-
товым, воздушным и солнечным ванны; профессор-], Ginserv ( f l904 г.) въ 
Копенгагене съ болышімъ уснѣхомъ прішѣнмлъ светолеченіе въ своемъ 
лечебномъ институте при лёченіи волчанки н другихъ кожныхъ болез-
ней (въ 1903 г. онъ получнлъ премію Нобеля). 



теплую исгоду или при солнсчиоыъ свѣтѣ ползать и играть совершенно 
раздѴшкн. Наоборотъ, совершенно неправильна та метода закаливанія, 
согласно которой въ холодное время года заставляютъ дѣтей ходить съ 
обнаженными икрами. Это преждевременно мѣшаетъ росту ногъ. Совер-
шенно лишнимъ для дѣтсй является покрытіе головы во всякую погоду. 
Даже взрослые люди должны себя пріучить къ тому, чтобы ходить съ 
непокрытой головой. Благодаря этому можно избѣжать плѣшивости и 
головныхъ болей на нервной почвѣ, и постепенно убѣдиться въ томъ, 
что пресловутый «сквозннкъ» есть только невормальное суевѣріе. 

При необходимости производить лѣтомъ упражнеиія въ комнатѣ, 
весьма возможно, что при упражненіяхъ съ растирапінми выступаетъ 
потъ. Тогда слѣдуетъ, прежде чѣмъ одѣться, пытерсть потъ полотен-
цемъ, которое употреблялось послѣ купанья п потому еще не успѣло 
просохнуть. Этныъ достигается пріятная прохлада. Или, слегка прн-
крывъ наиболѣе страдающія отъ холода мѣста, надо спокойно лечь и 
лежать до тѣхъ поръ, пока не почувствуется, что излишняя теплота 
нечезаетъ; но пе дольше—нельзя ждать, пока наступить ощущеніе 
холода пли озноба. При особенно теплой солнечной погодѣ, какая была, 
папрнмѣръ, въ 1904 году, можно дѣлать упражненія совершенно 
голымь, имѣя лишь на ногахъ сандаліи или туфли, нричеыъ слѣдуетъ 
наблюдать слѣдующій порядокъ: .ѴДа 11, 10, 1, 12, 2 , 13, 3, 14, 4, 
15, 5, 16, 0, 17, 7, 18, 8, ванна, осушка, №№ 9 и 15. Послѣ каждаго 
упражиенія слѣдуетъ указанная въ таблицѣ пауза для дыханія (послѣ 
.\à 18—одна пауза въ 12 секундъ). Много упражнявшимся я могу 
рекомендовать слѣдующій порядокъ для весны и осени: купанье, осушка 

9 и 15, надѣваніе сандалій, 10, 1, 11, 2, 12, 3 , (сидя на 
скаыейкѣ или стулѣ), 13, 4, 14, 5, 6 , 16, 7, 17, 8 и 18. 
Если послѣ продолжитсльнаго плаванія чувствуется ознобъ, то 
упражненія съ растнраніямн являются панлучшимъ средствомъ, чтобы 
возстановнть нормальную циркуляцію крови и вызвать въ тѣлѣ 
пріятную температуру. 

^ Непосредственное вліяніе раціональныхъ упражненій. 

Псе тѣло укрѣпляетгя, становится гибкимъ, подвижнымъ и сильными. 
Сдѣлавшись дѣйствительно-сильнымъ во всемъ своемъ тѣлѣ, можно 

быть действительно здоровымъ, а разъ человѣкъ здоровъ, то тогда и 
именно тогда, онъ въ самомъ дѣлѣ красивъ; это одинаково относится, 
какъ къ мужчинамъ, такъ и къ жепщинамъ. 

Красота, поэтому, не есть только виѣшнее отличіе, а доказатель-
ство здоровья и крѣпости. Можно доказать, что, какъ у людей, такъ 
у животныхъ, именно тѣ формы и части тѣла, который являются для 
него самыми необходимыми, и есть въ то же время, самыя красивым и 
граціозныя. Здѣсь, конечно, не говорится о красотѣ лица или о мало-



значащей сплѣ рукъ. Что будетъ пользы въ томъ, что цѣш. будетъ 
имѣть пѣсколько очень сильиыхъ колецъ, когда другія очень слабы? 

Къ этому слѣдуетъ добавить, что совершенно неправильно называть 
человѣка сильными только потому, что у него особенно крѣпки мускулы 
рукъ, между тѣмъ какъ, быть можетъ, носнтелн силы жизни—ыѵскулы 
вокругъ туловнща и ввутрснніс органы—слабы. При нѣкоторыхъ обстоя-
тельствахъ можетъ быть прямо вредно для здоровья, если нѣкоторые 
члены развиты спльвѣе другихъ или остального корпуса. Благодаря 
этому часто вырабатывается склонность къ прсувелпченію своей силы. 
Последнее обстоятельство, въ болынинствѣ случаевъ, является причи-
ной надрывавій при подъемѣ тяжестей, коликовъ въ боку, переломовъ 
и почти всѣхъ чрсзмѣрныхъ напряженій какъ наружныхъ, такъ и вну-
треннихъ органовъ, какъ напр.,—сердца. 

Это похоже на то, какъ еслнбы на вышеупомянутую цѣпь захотѣлп 
подвѣсить огромную тяжесть, причемъ сообразовались только съ ея 
крѣпкими звеньями, какъ будто бы она вся изъ таковыхъ состояла. 
Результатъ получился бы тотъ, что сейчасъ-же одно изъ ея слабыхъ 
колецъ лопнуло бы п вся цѣпь была бы разорвана. Ея крѣпкія кольца 
не принесли бы никакой пользы, — наоборотъ прпчннплп бы громадный 
ущербъ тѣмъ, что въ ложномъ свѣтѣ представили настоящее по.тожепіе 
дѣла. 

И то, что опредѣленіе «крѣпость» такъ часто неправильно пони-
мается и слово это неправильно употребляется, сдѣлало то, что общество 
нотеряло всякую охоту что-нибудь дѣлать, чтобы стать дѣйствнтельно 
(гармонически) крѣпкими. Можно было такъ часто вндѣть, что такъ 
называемые «сильные люди» болѣли всевозможными бодѣзнямн и часто 
умирали въ раннемъ возрастѣ. 

Точно такъ-же и съ красотой. Тотъ ложный взглядъ, что она зави-
сать отъ линій лица, цвѣта глазъ или роста волосъ, причемъ всего 
этого достигнуть очень трудно, былъ причиной того, что перестали 
обращать вниманіе на действительную красоту, которую можетъ себѣ 
завоевать каждый. Но все-таки, свѣжій цвѣтъ лица, ясный взглядъ, 
высоко поднятая голова и все то, что приходить само, благодаря раціо-
нальнымъ умражненіямъ тѣла, — могутъ придать даже неправпльиымъ 
чертам I. извѣстную красоту. Надо только слѣдовать моей спстемѣ, при-
соединить къ ней игру въ ножной ыячъ, и тогда можно пріобрѣстп 
не только хорошее здоровье, но равно п формы п весь внѣшній впдъ 
корпуса со дня на-день будетъ приближаться къ классическому идеалу 
красоты, такъ какъ онъ, попросту, совпадает съ наивысшимъ пдеаломъ 
здоровья, подвижности и разносторонняя развитія тѣла Замѣчанія объ 
упражненіяхъ въ бѣгѣ касаются не только мальчпковъ и взрослыхъ 
Мужчииъ, но п женщшгь и молодыхъ дѣвушекъ въ особенности, которыя 
должны упражняться въ спортивномъ бѣгѣ ва длпнныя разстоянія. Тогда 
все рѣже и рѣже приходилось бы наблюдать, какъ совершающая про-
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гудку Сильфида, будучи поставлена въ необходимость догнать нагонъ 
конки, моментально превращается въ корову, или въ переваливающуюся 
съ боку-на-бокъ утку. 

Критики искусства нашего времени, въ свопхъ заключеніяхъ объ 
античныхъ статулхъ. повидимому, спутали причину и слѣдствіе, вѣроятно 
потому, что они въ большей степени кабинетные ученые, чѣмъ спорт-
смэпы, и имъ, поэтому, очень трудно представить себѣ, какую колос-
сальную, но красиво и гармонически расположенную, физическую силу 
олицетворяютъ собою Doryphores и Apoxyomenos, и какая потребовалась 
необыкновенно-огромная и цѣлесообразиал работа, чтобы создать такія 
тѣла. Смѣшно вѣрить тому, что только одно понимаиіе красоты дикто-
вало эти формы и лпнін. Большой, очеиь выпуклый грудной лщикъ, 
являющійся характернымъ признаком!, античной статуи, указываетъ на 
громадную силу п выносливость легкихъ и сердца. Сильныя косыя брюш-
ныя мышцы, составллющія украшеніе антпчяаго торса, являющіяся рѣзкой 
противоположностью тонкому, бѣдному мускулатурой, туловищу атлетовъ 
нашего времени, развиваются благодаря тѣмъ упражненіямъ, которыя, 
какъ я указывалъ выше, лучше другпхъ помогаютъ пшдеваренію п укрѣп-
ляютъ внутренніе органы. 

Баоборотъ, такіе мускулы, какъ напримѣръ Triceps (на задней 
части верхушки рукн) и Trapezius (на задней части шеи и съ боковъ 
ея), которые у нынѣшнихъ атлетовъ развиты очень сильно, совершенно 
не бросаются въ глаза на античныхъ статуяхъ. На эти мускулы я 
совершенно не обращаю вннманія въ своей системѣ, такъ какъ они не 
имѣютъ никакого особаго значенія для здоровья или общей крѣпостн 
тѣла. Белнчайшимъ значеніемъ п преимущсствомъ античной скульптуры 
всегда было то, что она создавала образцы, которымъ приходилось уди-
вляться и которые можно было копировать. ІІослушаемъ, что говорить 
объ этомъ докторъ F. Б. Hutchinson: <Бъ древней Элладѣ искусство 
и тѣлесныя упражненія находились въ тѣспой зависимости одно отъ 
другого. Безъ гимпастическихъ упражненій искусства на самонъ дѣлѣ 
вовсе бы не существовало. Именно тогда были выработаны идеалы 
чедовѣческаго тѣла, которые навѣкн сохранили свое значеніе. Нпте-
ресъ къ атлетикѣ и гимнастнкѣ тѣмъ болѣе увёличивался, что прини-
малось во вниманіе ихъ громадное значеніе для поднятія жизнеспо-
собности расы. Каждому какъ-бы вмѣнялось въ обязанность дѣлать 
все отъ него зависящее для совершенствованія въ себѣ п развнтія 
здоровья, силы, дѣятельности н красоты своего тѣла Родители были 
обязаны изучать свое собственное тѣлосложеніе и родословную своей 
семьи, чтобы нмѣть возможность противодѣйствовать въ своихъ дѣтяхъ 
возможным!, зачаткамъ перешедшей къ нимь по-наслѣдству болѣзни 
пли недостатковъ. Каждый долженъ былъ выработать въ себѣ такое 
количество жизненной силы, собственнаго контроля и тѣлесной, внутренней 
и нравственной силы, чтобы быть увѣреннымъ въ томъ, что его дѣти 



будутъ улучшеняыыъ нзданіемъ ихъ родителей. Кто сознательно воспи-
тывалъ такихъ дѣтей, тотъ удостопвался большой чести оказать тѣиъ 
самымъ наибольшую и благороднѣйшую услугу государству, такъ какъ 
этимъ онъ содѣйствоваль повьішенію обіцаго уровня расы. Во всѣхъ 
школахъ, клубахъ и залахъ для гимвастики должны были бы быть вы-
г.ѣшены снимки съ лучшихъ, какъ античныхъ, такъ и современныхъ 
статуй, преимущественно первыхъ, и выставлены копіи ихъ въ нату-
ральную величину, чтобы глазъ пріучился понимать совершенство формъ, 
и зритель былъ бы выяужденъ ими восторгаться; тѣмъ самымъ юноше-
ству были бы даны идеалы, которыми оно должно слѣдовать при воспи-
таю» саинхъ себя. 

На всѣхъ гимнастпческнхъ и спортивныхъ празднествахъ должны 
быть установлены преміи за красиво-развитое тѣло. Этотъ способъ я 
уже много разъ предлагали при разныхъ обстоятельствахъ. Тогда наи-
большей честью для атлетовъ было бы не полученіе какого-нибудь же-
тона или кубка, а то, что онъ былъ бы признанъ достойными быть 
воспроизведенными одними изъ извѣстнѣйшихъ скульпторовъ и быть вы-
ставленными рядомъ съ античными статуями. Благодаря этому способу, 
открылось бы новое благородное поле дѣятельности, какъ для соревно-
вавія спортсмэновъ, такъ и для поднятія значенія искусства художнп-
ковъ и скульпторовъ». 

Н е з а м ѣ т н ы е и с т о ч н и к и з д о р о в ь я . 

То, о чемъ я до сихъ поръ говорили на этпхъ страницахъ, излагая 
свою систему, а именно: упражненін легкихъ, кожи и мускуловъ, въ 
связи съ свѣжпмъ воздухомъ, солнечными свѣтомъ и водой, я считаю 
«большими» источниками здоровья. Если ежедневно выполнять всѣ эти 
условія, то можно безъ вреда для себя немного пренебречь другими, 
«небольшими» источниками того-же здоровья. Хотя оип и не входятъ въ 
число упражненій, назначенныхъ къ псподненію въ 15 мпнутъ, тѣмъ не 
менѣе я скажу о впхъ несколько словъ, изложпвъ результаты собствен-
н а я опыта. 

Соотвѣтствующая діэта. 

На свѣтѣ гораздо больше людей, медленно приближающихся къ смерти, 
благодаря излишествами въ пшцѣ, чѣмь умираюпщхъ съ голоду. Поэтому 
никогда не ѣшь столько, сколько можетъ вмѣстнть твой желудокъ, въ 
особенности вечеромъ. Для людей средняя возраста совершенно достаточно 



принимать пвщу 2 раза въ день, напрпмѣръ между 10 п 11 часами 
дополудня и между 5 и 6—послѣ полудня. Если ѣдятъ слишкомъ много, 
то большая часть пищи проходить черезъ органнзмъ непереваренной. Ко-
нечно, это можетъ дать хорошее удобреніе, но отъ чрезмѣрной работы 
могутъ переутомиться органы пищеваренія. Изъ этого можно видѣть, 
насколько глупы были слова мудреца: «Чсловѣкъ зависитъ отъ того, что 
онъ ѣстъ». Гораздо вѣрпѣе было бы сказать: «Человѣкъ зависитъ отъ 
того, какъ онъ ѣстъ» или « — к а к ъ онъ переваривает». 

Поэтому, не проглатывай пищу цѣликомъ, не запивай каждый кусокъ 
глоткомъ какого-нибудь напитка и не чнтай газеты во время ѣды, такъ 
какъ тогда ты можешь забыть разжевывать пищу. Однако, не думай, что 
можешь достичь 80-лѣтняго возраста только потому, что каждый кугокъ 
будешь разжевывать 35 разъ. Если же ты чувствуешь себя нехорошо, 
то въ большпнствѣ случаевъ, суть дѣла въ томъ, что твой желудокъ пе-
реполненъ, и тогда ты долженъ отказаться отъ обѣда, или даже поститься 
совершенно одннъ день, лишь по временами выпивая немного воды. Самая 
простая ппща покажется тсбѣ очень вкусной послѣ этого. Также ради 
печени, нашего передового укрѣнленія противъ разлпчныхъ заболѣваній и 
отравленій, не надо ѣсть ни слишкомъ много вообще, ни очень много пита-
тельная; э т о т органъ лучше развивается при поворачиваніи и выгиба-
ніяхъ корпуса въ стороны. Если твое пищевареніе улучшилось, благодаря 
тѣлеснымъ упражненіямъ, то ты спокойно можешь употреблять почти всѣ 
роды пищи; пзбѣгай однако уксуса и пряностей и помни всегда, что 
овощи и хлѣбъ, картофель и фрукты придают больше силы и меньше 

. ломоты въ костяхъ, чѣмъ жаркое или бифштексъ съ лукомъ. Люди, упо-
\ требляющіе мпого мяса, всегда страдают неиріятнымъ запахомъ изо рта. 

Мнѣ приходилось часто наблюдать, что перевариваніе такъ называемая 
«Wettruber-Beefsteeks'a» такъ истощало силы экипажа гребного судна, 
что мы очень легко его перегоняли, хотя мы передъ тѣмъ ѣли только не-
много хлѣба и овсянаго киселя. Я часто наблюдали, что рослые и крѣп-
кіе итальянцы, пища которыхъ состояла лишь изъ бѣлаго хлѣба и жид-
к а я кофе, работали гораздо быстрѣе и съ большей выносливостью, чѣмъ 
наши (датскіе) рабочіе, пвтающіеся мясомъ и баварскими пивомъ. Тя-
желый мясныя блюда, салаты, блюда, приготовлепныя съ уксусомъ 
(напр. краевая рѣпа), сардины, омары, острые сыры и т. п .—прямо ядъ 
для дѣтскихъ желудковъ. Такъ-же дѣйствуютъ напитки, вродѣ вина, 
баварскаго пива, кофе и чая. Даже взрослые поступят хорошо, если 
вполнѣ проникнутся тѣмъ, что «крѣнкіе напитки только ослабляют лю-
дей». Я лично наблюдали на самомъ себѣ, что, несмотря на мою крѣ-
пость, мнѣ достаточно выпить полъ-бутылки нива или рюмку водки за 
завтракомъ, чтобы замѣтно уменьшилась мои способность къ умствен-
ной и физической работѣ. Я вовсе не стыжусь говорить, что, вмѣсто 
вина, пива и водки, я постоянно употребляю молоко или воду съ фрук-
товыми саропомъ, или безъ него. Впрочемъ, употребление крѣпкихъ иа-



питковъ въ небольшом!, количестве, въ торжественныхъ случаяхъ * ) , 
не прннесетъ очень большого вреда; но тотъ, кто, въ силу привычки, 
употребляетъ ихъ ежедневно, долженъ знать, что этпмъ онъ разрушаетъ 
свое здоровье, или, во всякомъ случаѣ, уменьшаешь силу сопротивленія 
его болезнямъ. 

Мне кажется, я не долженъ буду потратить много словъ, чтобы 
доказать необходимость регулярнаго ежедневнаго очищенія желудка; 
мне хотѣлось бы только видеть человека, выполняющаго полностью 
мою систему, который могъ бы удерживаться отъ выполнепія этой по-
требности болѣс 24 часовъ. Утромъ, сейчасъ же после вставанія, или 
вечеромъ передъ отходпмъ ко сну, во всякомъ с л у ч а е — х о т ь разъ въ теченіе 
целаго дня (лучше всего между двумя главными прісмамп пищи) сле-
дуешь выпить одпнъ или два большпхъ стакана чистой воды. Этимъ 
достигается очень полезная вавна для внутреннпхъ органовъ, для по-
чекъ въ особенности. Если же желудокъ требуетъ очистки, то достаточно 
для этого прибавить въ воде немного обыкновенной соли. 

Раціональная нижняя одежда. 

Обыкновенное, грубое, мягко-сотканное, полотно, которое не задержп-
паетъ испареній кожи, является самой здоровой и дешевой матеріей для 
рубахъ и кальсонъ, причсмъ только они не должны слпшкомъ плотно 
прилегать къ тѣлу. Между кожей и полотномъ должно оставаться место 
для грѣтаго воздуха. Какъ самый здоровый и пріятный, но несколько 
дорогой матеріалъ для ппжннго бѣлья, можно рекомендовать трико съ 
широкими петлями, приготовленное изъ чистаго, небѣлевнаго льпа. 
Нижнее бѣлье изъ шерсти пли фланели слишкомъ греетъ и садится при 
стпркѣ до того, что слшпкомъ плотно прнлегаетъ затемъ къ тѣлу и 
изнѣживаеуъ и раздражаетъ кожу. 

Еще очень педапно большинство дѣтей п юношей не носилп верхняго 
платья и шерстяного белья, воспринимая срапнительно-здорокые прин-
ципы предгаествопапшагп поколенія. Но постепенно начали входить въ 
употребленіе толстыя гаерстяныя рубахп, которыя довелп тело до того, 
что настоящее поколѣніе превратилось въ какихъ-то «зябнуіцпхъ». Я 
самъ въ течевіе ряда л Ьтъ носплъшерстнноебелье, долгое время употреблялъ 
«нормальное бЬлье» Іегера, но, въ результате, лишь изнежнлъ свое 
тѣло п постоянно страдалъ насморкомъ или кашлемъ. 

Когда я, несколько летъ тому назадъ, совершенно отказался отъ 
употребленія шерстяного нижняго бѣлья, мой аппетнтъ сразу, на долгое 
время, увеличился вдвое противь нрежняго. Слишкомъ теплая одежда 
очень дурно отзывается на обмЬнѣ веществъ въ организме. Однако, 
шерстяное белье можно бросить только тогда, когда тело достаточно 

*) Если только это не есть день собственной свадьбы. 



закалится отъ ежедневная купанья и сухнхъ растираній. Если же и 
тогда еще остается боязнь простуды, то можно сначала носить шерстя-
ную рубашку поверхъ полотняной, или иодъ верхней сорочкой носить 
нижнюю изъ трико. То же самое можно рекомендовать тогда, когда 
зябнешь при сильномъ ыорозѣ, пли находишься въ путешествіи. Послѣ 
же примѣнснія, въ тсчсніе вѣкотораго времени, мопхъ упражненій съ 
растираніями, зябнуть уже не такъ легко, и шерстяное бѣльссамо стано-
вится непріятнымъ. Моя жена рапыне пошла зимою слѣдующія принад-
лежности нижней одежды: шерстяную сорочку, набрюшники, полотняную 
сорочку, такія же панталоны, корсетъ, «реформъ-панталоны» (на 
подкладкѣ) и корсажи. Теперь она, даже въ сильнѣйшіе морозы, носитъ 
поди платьемъ только «комбинацію» изъ толстая, полотнянаго трико. 
Не говоря уже о томъ, что отъ этого увеличивается подвижность тѣла п 
удобство, такое бѣлье не стоитъ даже третьей части прежняя. Толстая 
шерстяная рубашка изъ свободной ткани (Sweater) бываетъ только 
очень полезна при продолжительных^ потогонныхъ, спортнвныхъ упраж-
неніяхъ въ холодную погоду. Среди врачей за-границей возникло те-
перь двпжевіе протпвъ шерсти, которая, впрочемъ, уже давно отверга-
лась Гиппократами и старыми гигіенистомъ MOSCS'OMH. Докторъ J . L. 
Milton (Senior Surgeon, St. Jolins Hospital, London) пишетъ, что онъ 
уже 15 лѣтъ борется за полотняное бѣлье. Ему удавалось убѣдить 
80-ти лѣтнпхъ старпковъ бросить нижнее платье изъ фланели или 
шерсти и, несмотря на сырой клнматъ, онъ никогда не наблюдали вред-
иыхъ отъ этого послѣдствій, которыхъ можно было опасаться. Д-ръ 
С. P. Ambler (Asbeville, New-Jork) на одномъ изъ медицннскихъ со-
браній сообщили, что по его сонѣту 7-ми-лѣтнія дѣти и 80-ти-лѣтпіе 
старики, безъ всякаго для себя преда, замѣняли въ самое холодное 
время шерстяное бѣлье полотняными. Въ Европейской Россіи и Сибири и 
въ жаркой Африкѣ почти исключительно употребляется полотняное бѣлье. 

Для лицъ, работающнхъ на свѣжемъ воздухѣ, какъ напримѣръ, плот-
ники и землепашцы, было бы самымъ пріятнымъ и здоровыми—лѣтомъ, 
во время работы, носить только короткіе панталоны до-колѣнъ, и лишь 
при возвращеніи домой надѣвать портукъ пли куртку. Если борцы могутъ 
выступать съ совершенно-открытой верхней частью своего тѣла, то 
никто не можетъ быть протнвъ того, чтобы это дѣлали рабочіе изъ гігіе-
ническихъ соображеній. Нужно лишь попробовать это сдѣлать. 50 лѣтъ 
спустя это будетъ уже общепринятыми явленіемъ. Почему же нельзя 
этого сдѣлать сейчасъ-же и вывести изъ употреблеяія эту грубую, не-
красивую шерстяную рубашку, насквозь-пропптапную старыми, дурно-
пахнущнмь потомъ? Часто въ прежнее время, при продолжптельныхъ 
гребныхъ прогулкахъпо «Oresund'y», близь Копенгагена, я рекомендовали 
гребцами снимать ихъ шерстяяыя рубашки. Даже, когда бывало вѣтренпо 
н мы бывали въ гюту, то отъ этой мѣры мы испытывали только облег-
чспіс и пріятное оіцущеніе. 



Сисрхъ того, надо вообще стараться избѣгать всякпхъ стѣснепііі 
въ одсждѣ, какъ, напрнмЬръ, туго-застегнутая рубашка на ворот! п 
рукавахъ, узкіе воротника и подвязки. Даже слабыл на видъ подвязки 
могутъ принести ногамъ большой вредъ. Одно время, среди копенгагея-
скпхъ уличныхъ мальчпшекъ было очень въ ходу падѣвать собакамъ на 
хвостъ резиновую ленту (снятую съ пивной бутылки). Собаки сначала 
не ощущали ничего, и ихъ хозяенамъ также не брогался въ глаза тонкій 
шнурокъ. Но съ теченіемъ времени хвосты начинали мертвѣть и скоро 
совсѣмъ отпадали. 

Умѣренная температура комнаты. 
Что, собственно, ждетъ насъ впереди? Было время, когда совсѣмъ 

не думали о томъ, чтобы натапливать въ спальнѣ или въ церкви; 
теперь мы скоро дойдемъ до того, что будутъ поставлены грѣлки нъ 
вагонахъ конки и экипажахъ. — Температура комнаты выше 12° по Рео-
мюру не только не приносить пользы, но прямо-таки вредна. Тѣло пре-
вращается въ какое-то тепличное растеніе и теряетъ свою крѣпость. 
Очень легко пріучпть себя къ болѣе низкой темнературѣ. Въ нашей 
конторѣ температура зимою никогда не превыніаетъ 9 — 1 0 ° по Реомюру, 
и даже бухгалтерша находить это очень пріятнымъ. Мой самый младшій 
сынъ, даже сейчасъ послѣ рожденія п во время года, когда вездѣ при-
ходилось топить, никогда не находился при температур!, выше 11° по 
Реомюру; само собою разумеется, что если-бы опт. зябнулъ, я топилъ бы 
печи сильнѣе; теперь въ нашей дѣтской температура часто не превышаетъ 
7° по Реомюру. Тѣмъ не ыенѣе, вода въ ваннѣ для дѣтен младшаго воз-
раста должна имѣть температуру въ среднемъ 3 2 — 2 5 ° . Наша квартира 
обращена къ сѣверу, и небольшая возвышенность, покрытая лѣсовъ, 
настолько заслоняетъ отъ нея свѣтъ, что часто посреди дня приходится 
зажигать огонь. Это непріятное обстоятельство, часто являющееся при-
чппой преждевременной смертп ыаленькихъ дѣтей, я почти уничтожплъ 
тѣмъ, что днемъ и ночью держу совершенно открытыми всѣ окна моей 
квартиры. Этимъ я новее не хочу сказать, что не нужно совершенно 
топить въ квартир!, а то, что необходимо постоянно, плп временно, 
держать окна открытыми. 

Теплый, но свѣжій воздухъ гораздо пріятнѣе, ч!мъ холодпий и 
испорченный, и хорошая вентиляиія только тогда можетъ быть достиг-
нута, когда комната будетъ слегка натапливаться. 

Поддержаніе тепла въ комнат! при помощи закрытія окопъ требуетъ, 
пожалуй, меньше топлива, но повлечетъ за собою большее уиотребленіе 
лекарствъ, что будетъ стоить дороже. 

Тщательный уходъ за зубами, ртомъ и горлошъ. 

Нельзя требовать отъ людей, очень занлтыхъ, чтобы они, напримѣръ, 
чистили свои зубы поел! наждаго употреблснія пищи; но все-таки сл!-
дуетъ удалить каждый оазъ остатки !ды при помощи зубочистки. 



Если хо°ешь заслужить право считаться чистоплотными и разум-
ными, надо, по крайней мѣрѣ, удовлетворить слѣдующимъ минимальными 
тргбованіямъ: части щеткой свои зубы, какъ съ впѣшней, такъ и съ 
внутренней стороны, и десны по крайней мѣрѣ разъ въ день, предпочтн-
тельнѣе вечеромъ, чѣмъ утромъ; тогда въ остальномъ можпо ограничиться 
тѣмъ, чтобы ежедневно, утромъ, выполаскивать пару разъ горло и ротъ 
водой, предварительно вброспвъ въ нее чайную ложечку солв. Пару разъ 
въ году дай врачу осмотрѣть твои зубы, чтобы видѣть, пѳ испорчены 
ли они гдѣ-нибудь. Въ послѣднемъ случаѣ слѣдустъ ихъ сейчасъ же 
запломбировать, о чемъ ты не будешь жалѣть въ будущими. 

Очень неосмотрительно позволять дѣтямъ ѣсть конфекты, шлколадъ 
п печенія, покрытыя сахаромъ; точно такъ же нельзя имъ давать слиш-
комъ горячей пли холодной пищи, а только теплую. Для того, чтобы 
узнать, не слпшкомъ-ли будетъ горяча для ребенка данная пища, вовсо 
недостаточно самому ее попробовать,—надо помнить, что языкъ и небо 
цивилизованная человѣка, такъ сказать, «обтянуты мѣдъю». 

Волосы должпы быть ежедневно тщательно расчесываемы гребпемъ 
и щеткой, причемъ надо ихъ возможно чапщ подвергать дѣйствію солнца, 
вѣтра и дождя. Всѣ искусственный «средства для волосъ» безусловно 
для ннхъ вредны. 

Немного ухода за ногами. 

Пота, если за ней плохо смотрятъ, пмѣетъ много обща го съ трупомъ. 
Принято думать, что, если гробъ красиво окрашевъ, то глаза и носъ 
окружающпхъ отъ трупа не страдаютъ. Можно считать правнломъ, что 
чѣмъ изящнѣе внѣшніб ввдъ ботинки, тѣмъ уродливѣе и тѣыъ болѣѳ 
исковеркана нога, будь это у мужчины или женщины. 

Очень много людей, которые не моютъ ежедневно своего тѣла и ногъ, 
навѣрное не выходятъ па улпцу въ невычищеноомъ верхнемъ платьѣ и 
въ плохо-блестящпхъ ботинкахъ, причемъ считаютъ необходимыми еже-
дневно надѣвать чистый воротникъ. Я думаю также, что очевь миогіе, 
даже изъ «образованная» круга людей, ечнтаютъ совершенно нормаль-
ными и понлтпымъ, если ноги будутъ грязны, въ то время, какъ руки, 
копечно, должны быть чистыми. Я вообще не могу себѣ объяснить та*іс 
примѣры, выражаясь мягко, наивности: однажды я слышали часть раз-
говора между двумя учительницами: «Подумайте только, его руки были 
такъ грязны, какъ, какъ бы тебѣ сказать, ну, какъ мои ноги...» А въ 
прошломъ году, на состязаніп въ плавапіи блпзъ копепгагснскаго адми-
ралтейства мнѣ пришлось впдѣть, какъ одннъ господипъ, изъ участни-
ковъ состяяанія, разгуливали передъ публикой въ студенческой шапочкѣ 
а купалыюаъ костюмѣ, съ черными, какъ уголь, уродливыми ногамп. 

По, :то общая между уходоыъ за ногами п здороиьемъ?—спросятъ, 
быть V ІКСТЪ, миогіе. О, очепь много! Во-первыхъ, плохо закаленный 
иогп, ке дереносящія холода п сырости, ыогуіъ служить даладомъ для 



г.ссвозможныхъ простудъ п опаспыхъ заболѣваній всего тѣла, а во-вто-
рыхъ, будучи изиѣженными, обремененными очень многими, къ сожалѣнію, 
столь знакомыми намъ слабостями, дѣлаютъ совершенно безпомоіцііымъ 
до этого времени крѣпкое—тѣло. 

Самое большое и важное, чего требуютъ для себя ногп, будетъ выпол-
нено, если мы будемъ ихъ мыть ежедневно. Что касается остального, 
то надо, во время еженедельной теплой ванны, или, по крайней мѣрѣ, 
разъ въ ыѣсяцъ, осмотреть ногти и удалить затвердѣвшую кожу. Въ 
протнвномъ случае, вросшіе ногти, воспаленін и т. и. заставятъ пожа-
леть объ этомъ вішошінковъ этого. 

Пальцы, сверхъ того, нуждаются, какъ и все остальное тѣло, въ 
воздухѣ и движепіи, иначе они съ теченіемъ времени начиваютъ сильно 
страдать отъ ножного пота, одной изъ самыхъ ужасныхъ болѣзней, 
происходящей отъ нечистоплотности. Когда вечеромъ прнходятъ домой, 
надо сейчасъ же снять съ себя ботинки и чулки, и ходить или боспкомъ 
или только въ сандаліяхъ (плоскія кожапыя подошвы съ несколькими 
ремешками), чЬмъ достигается столь доступное, очень пріятное ощущеніе. 
Тогда, когда ты совершенно не думаешь объ этомъ, пальцы начинаютъ 
сами делать двнженіе въ то время, когда ты, сидя, пишешь или читаешь. 

Уродливые, угловатые, твердые или лишенные кожи пальцы стано-
вятся снова круглыми, мягкими и нежными, если употреблять чулки съ 
отдѣленіямн для каждаго пальца (какъ на перчаткахъ). Если же пальцы 
находятся въ хорошемъ состояніи, то самое полезное и пріятное носпть 
«воздушные носки», т.-е. одевать ботинки прямо на голую ногу, при-
чемъ обувь должна быть настолько свободна, чтобы въ ней было 
достаточно мѣста для воздуха, а во время зимы еще для соломенной под-
стилки. Тогда кожа становится крѣпкой и всегда сохраняешь сухость 
и теплоту. Я самъ уже много лѣгь совершенно не ношу чулокъ, и 
могу только пожелать, чтобы открыто ходить въ однѣхъ только санда-
ліяхъ—стало обычнымъ лвленіемъ. 

Однако, я не буду больше объ этомъ распространяться и говорить 
объ обуви у взрослыхъ людей. Люди, повндимому, не желаютъ отка-
заться отъ ношеііія маленькихъ и узкпхъ ботішокъ, равно какъ такнхъ-
же чулокъ. По мне хотѣлось-бы замолвить хоть слово за ни въ ченъ 
неповшіныхъ дѣтей. Китайцы часто конеркаютъ ноги своихъ дѣтей для 
того, чтобы оне стали короче, мы же, наоборотъ, сдавлпваемъ ихъ до 
того, что оне становятся уже. 

Одно не на много лучше другого. Можно очень часто впдѣть, какъ 
маленькія дети спягъ, лежа въ колыбелькахъ (несчастная малютки при 
этомъ вскрикиваютъ во сне ежеминутно), въ узкпхъ чулкахъ н шнуро-
ванныхъ, фабричнаго производства, ботинкахъ. Та мать, которая это 
допускаетъ, должна быть наказана, по меньшей мЬре, темъ, чтобы 
провести хоть одну ночь, лежа въ кровати въ чулкахъ и зашнурованвыхъ 



ботинкагь. Для 99 °/0 датскихъ матерей является вопросомъ чести, чтобы 
ихъ дѣти носили такіс изящные и иаленькіе сапожки, какіе только 
можно достать н надо считать совершенно невозможными довести такую 
мать до того, чтобы она согласилась, что ботинокъ слишком!. малъ, 
даже если сдѣлать па бумагѣ ковтуръ ноги ея ребенка и показать ей, 
насколько они шире подошвы ботинка. Слишкоыъ узкая обувь, въ 
леріодъ роста ребенка, бываетъ причиной дурной манеры себя держать, 
безпомощной, неувѣрениой походки, уродливости ногъ и безчисленныхъ 
мучптельиыхъ часовъ. 

8-часовой с о н ъ — 

есть тотъ средній min imum, который необходимъ для тѣхъ, кто не 
желаетъ прожигать свою жизнь сразу съ двухъ концовъ. Однако можно 
спать лѣтомъ всего 7 часовъ, по зимою—9. Дѣйствнтельно-хорошо 
можно только тогда выполнять физическую работу, когда передъ этимъ 
хорошо проспалъ ночь; я знаю это изъ лпчнаго опыта и поэтому сильно 
сомнѣваюсь, чтобы безъ этого можно было бы заниматься даже умствен-
ными трѵдомъ, не ирибѣгая къ возбуждающими нервы средствам!.. Далѣе,— 
ни въ какомъ случаѣ не надо пользоваться периной, а подъ голову 
не класть накловнаго матраца; лучше всего пользоваться лишь небольшой 
подушкой. 

Умѣренность въ куреніи. 

Одннъ англійскій пасторъ. увпдѣвъ молодого человѣка, который 
курилъ, сказали какъ-то: «На многихъ иадгробныхъ памятникахъ духов-
ныхъ лндъ написано: почили въ Господ!! Ныло бы правильн!е написать: 
накурплен до смерти!!!». 

Вс ! т ! мальчики, которыхъ мы впдимъ съ сигаретами во р т у , — а 
число ихъ очень велико,—являются самоубійцами въ физическомъ, или 
моральномъ и пнтеллектуальномъ отношевіи. 

Для взрослыхъ людей трубка табаку или папироса поел! обѣда 
наврядъ-лп можетъ быть очень вредной; однако только тогда сохра-
няется полнота ума, и въ особенности вкуса и обоянія, когда не курятъ 
совершенно. 

М н ! приходилось это наблюдать самому, когда я прежде бросали 
куреніе на время спортивной тренировки, которая часто продолжалась 
несколько м!сяцевъ. Тотъ, кто отказывается отъ употреблснія табака, 
т!мъ самымъ обезпечиваетъ себ! другія удовольствія въ гораздо-большемъ 
количеств! и можетъ свое свободное время посвятить и г р ! съ д!тьмь. 
тІелов!къ, стремящійся быть совершенно здоровыми, долженъ, или очень 
мало, или совершенно не курить. Если позволять себѣ выкуривать въ 
день только одну сигарету, то отъ этого она покажется только вкусн!е. 



О с о б ы й з а м ѣ ч а н і я п о п о в о д у п р и « 

м ѣ н е н і я м о е й е и е т е м ы . 

Для маленькихъ дѣтей. 

Растпранія всего тѣла послѣ ежеднсвпаго купанья привосятъ гро-
мадную пользу даже грудными младенцами п нравятся ими чрезвычайно. 
Они начинаютъ даже смѣятсья отъ пріятнаго ощущенія, когда нмъ нажи-
мають ихъ члены тѣла и животъ. Если кожа ладони слиіпкомъ тверда 
для этихъ растнраній, то ихъ надо дѣлать частью руки, прилегающей 
къ кисти. 

Вполвѣ понятно, конечно, что сами они ве могутъ выполнять упраж-
невій; но, когда онп лежать ва спинѣ, надо дать нмъ возможность 
дѣлать тѣ движенія, который ими нравятся и въ то же время способ-
ствуютъ ихъ развитію, какъ напримѣръ, слѣдующія. 

Дай ребенку обхватить каждой рукой большой палецъ каждой твоей 
руки и тогда разведи его руки въ стороны, a затѣмъ сложи ихъ крести 
на-крестъ на его груди. Это упражиеніе можно продѣлать около 10 
разь. 

Такпмъ же образомъ можно вытягивать руки ребенка, поочередно, 
вдоль тѣла по его бокамъ. Возьми одной рукой за каждую изъ ногъ 
(или колѣнъ) ребенка и, поочередио, протягивай ихъ впнзъ, вдоль кор-
пуса и иазадъ вверхъ къ лицу такъ, чтобы тѣло, поперемѣино, то 
вытягивалось, то совершенно изгибалось. 

Пли—одной рукой возьми обѣ руки ребенка, а другой придерживай 
впвзу его ноги. Тогда верхняя часть тѣла ребенка будетъ—то нахо-
диться въ сидячемъ положепіи, то снова укладываться въ лежачее. Это 
можетъ быть повторено нѣсколько разъ. Очень скоро ребенокъ научится 
и будетъ самъ помогать при этихъ подыманіяхъ его, причемъ оиъ бу-
детъ напрягать свои брюшные мускулы; тогда можно ограничиться тѣмь, 
что подымать только одну его руку, но, непременно, мѣняя одну на 
другую (см. фиг. . V I ) . Оба послѣднія уиражненія дѣйствуютъ на его 
желудокъ лучше кастороваго масла. 

Также очень полезными упражнспіемъ для ребенка служить то, что 
ему даютъ подыматься вверхъ, причемъ каждой своей рукой онъ ю -
жетъ держаться за большой или указательный палецъ взрослаго. Д же 
самыя маленькія дѣти могутъ въ такомъ положенін держаться довольно 
крѣпко и внсѣть довольно продолжительное время. Можно также поста-
вить ребенка къ себѣ на колѣнп и раскачивать его тѣло туда и 
обратно, въ то время какъ ноги его будутъ оставаться на мѣстѣ. 

Ребенокъ очень скоро научится самъ помогать въ этой вабитѣ. чти 



будетъ также способствовать укрѣпленію его членовъ п мускуловъ. 
Маленькій ребенокъ пріобрЬтаетъ кривизну ногъ невслѣдствіе ихъ упраж-
ненія и массажа, а только оттого, что стоить па нихъ неподвижно 
въ теченіе долгаго врсмеии. 

Главное, что нужно соблюдать при всѣхъ гнмнастическихъ упраж-

неніяхъ съ маленькими 
— дѣтьми, это плавность и 

осторожность всѣхъ дви-
женій; для этого лучше 
всего дѣлать спачала 
движенія, равны я половн-
ик или четверти полная 
двнженія, чтобы ребевокъ 
хоть сколько-нибудь былъ 
подготовленъ къ тѣыъ 
упражненіямъ, которыя ему 
предстоять ипереди. Тогда 
можно будетъ не бояться 
переломовъ костей или 
ВЫВІІХОВЪ. 

Купанье, растиранія и 
гимнастика съ моими обо-
ими мальчиками занимают 
у меня и у моей жены еже-
дневно вечерами не болѣе 
получаса. Это лишь поло-
вина пли четверть того 
времени, котор >е большин-
ство отцовъ проводят въ 
куренін трубки или чтенін 

Фиг. 1. газеты. Между тѣыъ, по-
ложить начало хорошему 

здоровью своихъ дѣтей есть запятіе гораздо болѣе важное. 

Для дѣтей старшаго возраста. 

Самыми лучшими упражневіемъ могутъ служить игры, въ особен-
ности на свѣжемъ воздухѣ. Нѣтъ, совершенно, надобности утомлять ихъ 
мозгъ и нервы объясиеніямн, какъ они должны дѣлать гимнастическія 
упражненія. Достаточно дать ими возможность видѣть, какъ упражня-
ются взрослые, чтобы ови, изъ подражанія, начали дѣлать то-же са-
мое. Тогда, конечно, слѣдуетъ ихъ поощрять и давать ими подходнщія 
объясненія. Эти упражненія будутъ для нихъ очень полезны. 

Особенно полезное упражненіе № 3 можно продѣлывать слѣдующнмъ 



образомъ: сидя на стулѣ, заставить ребенка дѣлать такъ, чтобы, сидя 
бокомъ на одномъ изъ колѣнъ взрослаго, онъ просунулъ обѣ йоги подъ 
его другое колѣно, a затѣмъ нѣсколько разъ нагибался назадъ и снова 
потомъ выпрямлялся. 

Очень много родителей, особенно матерей, навѣрное перекрестятся, 
подумавъ, что то, что я предлагаю продѣлывать ихъ дѣтямъ, ихъ совер-
шенно погубить. Я же, наоборотъ, думаю, что ИЗЛИШПІЯ удобства: 
глупость, новѣжество И ложно-понимаемая нѣжность—дѣлаютъ многнхъ 
родителей преступниками передъ пхъ собственными дѣтьми, между тѣмъ 
какъ то, что предлагается мною, дастъ пмъ дѣйствительно-правильную 
подготовку къ, жизни. 

То, что громадная масса дѣтей развита очень плохо въ сраввеніп 
съ тѣмъ воспнтаніемъ, которое онѣ должны были получить, дѣйствуя 
сообразно велѣаіямъ природы, можно яснѣе всего видѣть изъ изданной 
датскими медицивскнмъ обществомъ таблицы, указывающей средній вѣсъ, 
вышиву и ширину груди дѣтсй разнаго возраста. 

Вполнѣ возможно, что цифры эти совершенно вѣрпы; но слѣдовало 
бы, чтобы вывести общество изъ сладкаго сна, прибавить къ этому, 
что результаты эти ужасающе-плохи, въ то время какъ овн могли и 
должны были быть гораздо лучшими. Ширина груди у дѣтей, въ возрастѣ 
1 2 — 1 3 лѣтъ, указана всего въ 5 5 — 7 0 саптнметровъ. Между тѣмъ, 
мой младшій сынъ, Иетръ, 18 мѣсяцевъ отъ роду, нмѣлъ уже грудь 
шириною въ 60 сантим., a старшій—Нбъ, въ возрастѣ 5 ' / j л ѣ т ъ — 
72 сантим. Оба онп при рожденіи вѣсилн только 8 — 9 фунтовъ и 
постепенно развивались совершенно нормально, будучи одинаково далекими 
какъ отъ худобы, такъ в отъ тучности, которая часто начинаешь 
появляться уже у дѣтей, еще не отвыкшнхъ отъ рожка. Какъ у дѣвочекъ, 
такъ и у мальчиковъ надо стараться развивать легкія, мускулы н 
кости, a ne щеки, голову и жиръ. 

Для стариковъ. 

Раціональными, ежедневными упражненіями можно совершенпо пзгвать 
изъ тѣла жиръ и ломоту въ костяхъ и сдѣлать его снова гибкимъ. 
Очень многіе думаютъ, что возрастъ свыше тридцати лѣтъ является 
слишкомъ поздшімъ для тѣлесныхъ упражненій. Грустпое заблужденіе! 
'Гѣлесныя упражненія—это единственное вѣрпое средство удержать въ 
тѣлѣ юношескую силу, подвижность и стойкость, какъ въ фпзпчсскомъ, 
такъ и въ умственномъ отношевіи.—«Да, но если мы не продѣлывали 
этнхъ глупостей въ дѣтскоыъ возрастѣ, то, вѣдь, не имѣьтъ никакого 
смысла заниматься ими теперь, когда намъ минуло уже 50 лѣтъ, и 
старость уже даетъ почувствовать о своемъ приблнженіи!?»—«Именно 
теперь!»—можсмъ мы отвѣтить. 

Съ тѣхъ ііоръ, какъ вышла въ свѣтъ «Моя система», п публика 



съ нею ознакомилась, прошло уже нѣсколько лѣтъ, и за это время я 
получили сотни писемъ отъ мужчинъ и женщивъ, въ возраст! отъ 50 
до 80 л !тъ , въ которыхъ они сообщаютъ, что благодаря сіѣдованію 
«Моей систем!», они какъ бы переродились и жалѣютъ только о томъ, 
что такъ поздно съ нею познакомились. 

Для ученыхъ и художниковъ. 

Ихъ умъ внтаотъ въ другихъ мѣстахъ и въ высшнхъ сферахъ, чѣмъ 
умъ другихъ людей, поэтому у нихъ очень принято совершенно забывать о 
томъ, что ихъ тѣло подвержено вліянію самыхъ обыкновенныхъ законовъ 
природы. Если забросить совершенно уходъ за т!ломъ, то, въ конц! 
колцовъ, оно поднимается протнвъ духа и будетъ м!шать ему осуще-
ствлять свои высокія задачи. Большинство великихъ комнозпторовъ и 
поэтовъ умирало въ 80-ти л!тнемъ возраст!. Сколько геніалыіыхъ 
музыкальныхъ произвсденій и литературныхъ сокровищъ было утеряно 
человѣчествомъ только потому, что геніи эти совершенно не думали о 
здоровьѣ своего г !ла ! 

Пѣвцамъ особенно полезно развивать свои брюшные мускулы. Впро-
чемъ, стремленіе къ гиг іен! нельзя пріобр!стп въ ученомъ кабинет!. 
Гигіены не хватастъ именно тамъ, гдѣ она могла бы принести наибольшую 
пользу, а нмснно: у авторитетовъ по вопросу объ общемъ здоровь!. Вь 
большннств! странъ физическая культура съ большимъ интересомъ 
изучается учеными, между т !мь у нась (въ Даніи) она для этого 
круга людей представляется «terra incognita». Эта область могла бы 
дать громадный матеріалъ для различныхъ сочипеній. и, даже, для 
диссертацій, которыя могли бы быть бол!е полезными, чѣмъ такія 
датскія докторскія диссертаціи, какъ «Глазъ Наваги», или «Ваститель-
ность на остров! Мадейр!». 

Для конторскихъ служащихъ. 

«Но хотите-ли вы заставить насъ работать еще больше? Вѣдь мы п 
такъ сиднмъ и трудимся въ теченіе цѣлаго дня, не находя даже времени 
для !дьі!» На это я могу отвѣтпть: «Послушай! Если теперь ты 
вечероыъ чувствуешь себя страшно утомленнымъ и окостеігклымъ оттого, 
что цѣлый день находишься въ согнутомъ положеніи, то неужели ты 
ие почувствуешь облегченія отъ того, (смотри не слышитъ ли твой 
привципалъі), что ты откинешься на спинку стула, вытянешь вверхъ 
свои руки и корпусъ и расправишь ноги? Но это уже является довольно 
силыіымъ вапряженіемъ мускуловъ, такъ какъ часто прп этомъ даже 
хрустятъ суставы падьцевъ. Въ этомъ же род!, только въ тысячу разъ 
полезн!е, будетъ та спеціальная работа въ теченіе четверти часа, 
которую я теб! предлагаю». Типъ конторскаго служащего въ большихъ 



городахъ, въ большинствѣ случаевъ, ирсдставляетъ собой печальную 
картину. Еще въ ранпемъ возрастѣ согбенный, кривоплечій и крнво-
бокій, благодаря уродливому положенію па конторскими стулѣ, блѣдвый 
съ угреватыми лицомъ и напомажеппый, съ длиниой шеей, вытягивающейся 
изъ высокаго воротника, который моги бы служить манжетой обыкно-
венному человѣку, въ уродлпвомъ, но сшитомъ по послѣдней модѣ 
костюмѣ, качающійся на палкахъ, долженствующихъ изображать собою 
руки и ноги. Въ болѣе зрѣломъ возрастѣ оиъ достовнъ еще болыдаго 
сожалѣнія: за модой онъ больше не можетъ слѣдить, такъ какъ долженъ 
содержать семью, его взоръ потухъ, его тѣло еще больше согнулось, 
онъ какъ-бы изсохъ, или стали толстыми и жирными, съ дурными цвѣ-
томъ лица, съ запахомъ старой бумаги, истлѣвшаго кожнаго жира и 
нспорченнаго дыханія. Но, вѣдь, быть такоьымъ они вовсе не долженъ. 

Вовсе нѣтъ необходимости въ томъ, чтобы работа налагала на 
человѣка такой знаки. Я самъ служили въ конторѣ въ теченіе 13 лѣтъ. 
Стоить только ежедневно употреблять 15 минуть такъ, какъ я это 
рекомендую, и жизнь еще дастъ тебѣ ииереди много радостей. 

Ты долженъ попробовать убѣдить своего принципала, что, разъ онъ 
заставляетъ тебя сидѣть цѣлый день и вдыхать въ себя испорченный 
воздухъ, все равно—происходить ли это отъ его невѣжества, или оп. 
нежеланія сдѣлать лишній расходъ на увелпченіе вентиляціи,—то его 
вина въ томъ, что ты теперь боленъ и долженъ тратить свое свободное 
время на леченіо своей болѣзнп. 

То, что сказано относительно служащихъ въ конторахъ, относится 
также ко всѣмъ людямъ, которыми приходится много читать и писать, 
къ тѣмъ мастерами или простыми работниками, которыми приходится 
долго заниматься въ спдячемъ или стоячемъ положеніи въ закрытомъ 
домѣщеніи. 

Для спортсмэновъ. 

Каждый, кто только знакомь съ иовѣйшимп и лучшими методами 
гребли, плаванія, подыыанія гирь, бросанія молотковъ, диска и шаровъ 
(вѣсомъ въ 56 англійскихъ фунтовъ), знаетъ очень хорошо, что на 
всѣхъ состязаніяхъ въ этой области спорта и атлетики можно выпол-
нить всевозможныя испытанія только тогда, если главная работа лежнтъ 
на мускулахъ ногъ и, въ особенности, туловища, такъ что люди съ 
ненормально-развитыми, благодаря работѣ съ желѣзными гирями или 
слѣдованію систеыѣ Sandoxv'a, толстыми, узловатыми мускулами р у к ъ , — 
всегда бываютъ побѣжденнымн. Я самъ былъ одними изъ первыхь въ 
упражненіяхъ подобнаго рода, такъ что могу говорить, исходи изъ соб-
ственпаго оныта. Очень немногими, быть можетъ, пзвѣстно, что въ 
высшей степени полезно, при состязаніяхъ въ бѣ іѣ, быстрой ходьбѣ н 
прыганьи, еслп мускулы вокругъ живота сильно развиты. При помощи 
моихъ «корсетныхъ упражнений» (поди этими названіемь я разумѣю всѣ 



упражпепія, разпмвающія только что упомянутые мускулы) можпо въ 
тсченіе всей зимы находиться въ состоянім тренировки, даже не нмѣя 
возможности бѣгать на чистомъ воздухѣ. Что касается людей, плохо 
упражнявшихся въ ножномъ спортѣ, то тѣ перерывы, которые имъ 
приходится дѣлать, происходить но отъ трудная дыханія или уста-
лости ногъ, а отъ той массы столь хорошо нзнѣстныхъ болей въ 
жинотѣ, грудо-брюшной преградѣ, бокахъ и поясницѣ, носящихъ общее 
иазваніе «колнкъ». 

Въ январѣ прошлая года (1904) я въ одннъ часъ, будучи одѣтъ 
въ теплый зимній костюмъ н тяжелые сапоги, пробѣжалъ разстояпіе въ 
11V* километр, по неровному, покрытому снѣямъ, мѣсту, и несмотря 
на то, что я почти полгода не бѣгалъ, я не ощущалъ иикакнхь болей 
нъ боку, только потому, что я ежедневно дѣлалъ мои «корсетиыя 
упражнения». Въ мои молодые годы я былъ несравненно легче, но не 
дѣлалъ еще этнхъ упражненій, и я, при тѣхъ же условіяхъ, не смогъ-бы 
нробѣжать больше 2-хъ километровъ, не почувствонавь въ боку болей. 

При выборѣ упражненій я старался сдѣлать все, отъ меня зависящее, 
чтобы дать юношеству предварительную подготовку, благодаря которой 
они могли-бы успѣшно заниматься вышеупомянутыми здоровыми и пріят-
ными упражненіями. Пользуясь моей системой, каждый спортсыэнъ очень 
легко добьется того, что будетъ чувствовать себя очень хорошо, и будетъ 
развивать тѣ мускулы, употребленіѳ которыхъ ему болѣе необходимо. 
Въ связи съ вышесказанными, я могу, какъ кѵрьезъ, привести тотъ факта, 
что я получаю массу писемъ отъ разныхъ старыхъ борцовъ и спортсмз-
новъ, которые сожалѣютъ, что они до сихъ поръ сильно страдали ота 
плохого ппіцевареиіи, хотя они не переставали заниматься спортомъ, п 
что ихъ иищевареніе стало теперь хорошимь, послѣ того, какъ они 
пѣкоторое время занимались по «Моей системѣ». 

Я долЖенъ серьезно предостеречь нашихъ спортснэновъ отъ голпш-
няго заиятія спортомъ, что ведетъ къ умеиьшсаію отдыха, пптанія и 
сна. Это приводить къ тому состояиію (такъ называемой «перетрени-
ровки»), которое дѣлаетъ его легко добычей болѣзнн, а последнее не 
было бы рекомепдаціей для спорта даже въ томъ случаѣ, еслпбы субъ-
екта при зтомъ побилъ рекордъ. Сущность тренировки заключается не 
нъ томъ, чтобы ежедневно выполнить большую и продолжительную, 
тяжелую работу, а въ томъ, чтобы довести тѣло до того, чтобы оно 
было въ состояніи въ любой момента, безъ дурныхъ для себя послѣдствій 
(какъ, напр., при конкурсах!.), выполнить ту илп другую работу. Въ 
этомъ отношеніи намь многаго не хватаетъ, и въ этой области мы 

Л.0Г.ІП бы многому поучиться у американцевъ, лучшихъ атлетовъ-
слортсмэновъ въ мірѣ, которые с т а в я т себѣ главной задачей обезпечпть 
всему тѣлу возможно больше здоровья и жизненной эневгіи. 

Многіе спортсмэны совершенно уродуют свое тѣло тѣмъ, что не 
обращают никакого вниманія на сердце. Па послѣдипхъ «Олнмпійскихъ 



пграхъ» (190G) выяснилось, что почтп нсѣ состлзавшіося, за псклгочз-
ніемъ америкапцевъ, страдали порокомъ сердца, или другими сердечными 
болѣзняыи. При употребленіи «Моей системы», согласно ыоимъ указа-
яіямъ, пріобрѣтаютъ очень хорошую привычку глубоко вдыхать въ себя 
п выдыхать воздухъ, какъ передъ, такъ и послѣ тѣлесныхъ упражненій. 
Тѣмъ, что я въ течепіе всей своей жизпп пмѣлъ возмоя;ность принимать 
участіе во всевозможныхъ трудныхъ и лродолжительиыхъ состязаніяхъ, 
не принося вреда своему сердцу, я обязанъ только тому, что съ дѣтскаго 
возраста я всегда обращалъ особенное внвманіе на свое дыхавіс. 

Для женщинъ. 

Если бы хоть половина того времени, которое теперь уходптъ па при-
чески, завивку и прочіе способы порчи волосъ, была употреблена на 
раціональныя гЬлесныя упражнепія, то было бы меньше несчастных!» 
браковъ п болѣзненныхъ дѣтей. Море бѣдствій превратилось бы въ рай! 
Нсѣ женщины стремятся обладать красотой, изящными формами и хорошей 
фигурой, но, быть можетъ, только одинъ процентъ ихъ понимаетъ, отъ 
чего, собственно, это зависитъ, а также то, что ежедневное купанье, 
растяранія кожи, разпообразныя тѣлесныя упражненія и движенія на 
свѣжемъ воздухѣ п солнечномъ свѣтѣ являются единствениымь средствомъ 
сріобрѣстп красоту, а для ножилыхъ—ее удержать. 

Конечно, съ настоящпмъ поколѣніемъ взрослыхъ женщппъ уже пнчего 
нельзя сдѣлать. 

Но, ради вашихъ дочерей, мои дамы, вамъ, быть можетъ, будетъ 
интересно услышать, что мужчины въ 20 лѣтъ ушли гораздо дальше 
ихъ въ смыслѣ ПОНПЗРГІЯ гигіены и знанія наукп о здоровьѣ, и что 
они не ограничатся тѣмъ, что только пожалѣютъ женщину, которая 
себя погубила, благодаря ношенію корсета (далее, если-бы она и не 
слишкомъ зашвуровывалась), такъ какъ это указываетъ болѣе, чѣмъ на 
глупость, нечистоплотность и лѣность, если женщина носить корсетъ. 
или пренебрегаетъ тѣиъ, чтобы ежедневно купаться п упражнять свое 
тѣло. Для новобрачной можетъ создаться весьма иелріятное положепіе, 
если мукъ долженъ будетъ обращать ея вниманіе на то, на какой пизкой 
ступени культуры она находится, въ смыслѣ ухода за здоровьемъ и 
красотой, пли, скажеиъ открыто,—чистотой, несмотря на выдающуюся 
взяществомъ внѣшность. Однако, женщина, которая откажется отъ кор-
сета, будетъ поставлена въ очень плохое положеніе, если не замѣнитъ 
его чѣмъ-вибудь другнмъ, что давало бы тѣлу тепло и плотно его 
облегало и поддерживало. 

Тепло прпходитъ очень скоро, еслп, посредством!» купанья п растп-
рапій, выводить кожу изъ ея соппаго состоязія. Мол;но прочесть въ 
«меднцнпекпхъ совѣтахъ», что лослѣ того, какъ перестаешь пользоваться 
корсетомъ. па. тѣлѣ сами, собой образуются мускулы, поддерживающіе 



туловище. Эти мускулы появляются очень медленно пли вовсе не появляются, 
если не дѣлать, специально къ этому предназначенныхъ, какъ мои, напри-
мѣръ, упражненій, съ помощью которыхъ черезъ нѣсколько мѣсяцевъ 
образуется крѣпкій «мускульный корсѳтъ». Сущность красоты фигуры 
античныхъ женскихъ статуй въ томъ именно и состоитъ, что онѣ 
имѣютъ такой «мускульный корсетъ» взанѣнъ моднаго, дорогого, урод-
лнваго, неудобнаго и нездороваго корсета. 

«Но у пасъ, право, не хватаетъ для этого времени!»—Нѣтъ, это у 
васъ есть! Чѣмъ больше дѣла у васъ будетъ, тѣмъ скорѣе вы сможете 

. такъ распредѣлнть ваше время, чтобы найти, ежедневно, свободные 
четверть часа. Вамъ стоить только разъ начать, и вы уже будете 
скучать по этой четверти часа, въ особенности послѣ того пріятнаго 
ощущенія, которое вызывается во всемъ тѣлѣ, благодаря растиранілмъ. 

Та отговорка, что для этого не хватаетъ времени^ исчезнетъ совер-
шенно, если мы разсмотримъ этотъ вопросъ немнош, ближе. Многія 
матери думаютъ, что у нихъ не хватаетъ времени ра то, чтобы еже-
дневно купать своихъ дѣтей, развивать ихъ тѣло, чцстнть зубы, забо-
титься о ежедневной очпсткѣ ихъ желудка, при nag^i f t возможности 
водить ихъ на свѣжій воздухъ и т . п.; но тѣ же матер«, однако, нахо-
днтъ довольно времени на то, чтобы глотать романы одипъ за другимъ, 
болтать па лѣствицахъ и углахъ улицъ съ себѣ подобными, гулять на 
главныхъ улнцахъ, посѣщать кондитерскія и проч. 

Для велосипедистовъ 

Велосипедъ является отлпчнымъ средствомъ, при помощи котораго 
можно очень быстро и независимо отъ желѣзныхъ дорогъ, вмѣсто город-
ской атмосферы подышать деревенекпмъ воздухомъ и такъ-же быстро 
вернуться назадъ, къ своимъ обязанностямъ. Онъ незаыѣнимъ для тури-
стовъ, какъ способъ передвиженія. Во всѣхъ другихъ отношевіяхъ, его 
дѣйствіе на здоровье носитъ отрицательный характеръ. Я самъ, еще 
въ 1883 году, ѣздилъ па высокомъ велосипед!, а затѣмъ, какъ лѣтомъ, 
такъ и зимою, мн! въ течсніе многихъ л!тъ приходилось ѣздить по 
дѣламъ на низкомъ велосипед!. 

Но, съ теченіемъ времени, я убѣждался все бол!е и болѣе, что вело-
сипедъ не только былъ во мпогпхъ отношеніяхъ вредспъ для моего здо-
ровья, но, благодаря ему, я лишился т ! х ъ полезныхъ тѣлодвиженій, 
которыя я дѣлалъ, когда совершалъ ежедневную прогулку между моимъ 
домомъ и м!стомъ моего служснія. Я тогда прекратилъ совершенно ѣзду 
на велосипед! и потомъ объ этомъ не жал!лъ. 

Раціональный ножной спорть даетъ ногамъ классическую форму, 
между т!мъ какъ ѣзда на велосипед! съ теченіемъ врсмеші ихъ совер-
шенно уродуетъ. Хорошая прогулка, а еще лучше—быстрая ходьба, 
яриводптъ въ движеніе не одни только мускулы ногъ, по также многіе 



мускулы осталышхъ частей тѣла, между тѣмъ какъ велоснпедпая ѣзда, 
ваоборотъ, развиваетъ одни только мускулы ногъ, утомляя и ослабляя 
въ то же время всѣ прочіе, такъ какъ они или слишкомь напрягаются, 
пли не затрагиваются совершенно. 

Чсловѣкъ, который, кромѣ велосипедной ѣзды, не дѣлаетъ никакихъ 
другихъ упражпеній, не можетъ считать себя застрахованными отъ 
разиыхъ дефектовъ въ своемъ тѣлѣ, и, въ концѣ копцовъ, пріобрѣтаетъ 
различный болѣзнп. Поэтому, для велосипедистовъ еще болѣе чѣмъ для 
пѣшеходовъ необходимы ежедневный упражненія тѣхъ мускуловъ, кото-
рые расположены вокругъ туловища, на груди, сппкѣ и плечахъ. И я 
ие думаю, чтобы это можно было дѣлать удобпѣе и съ большими успѣ-
хомъ, чѣмъ пользуясь моей системой. 

Для жителей деревни. 

Почтенные деревенскіе жители! Бы пзвѣстны всему свѣту вашими 
земледѣліемъ, скотоводствомъ и молочными хозяйствомъ * ) . О насъ гово-
рить, какъ о людяхъ умныхъ п здравомыслящихъ, не любящпхъ тра-
тить деньги на ненужный вещи. 

Зачѣмъ же вы расходуетесь на дорогія лекарства, который врачъ 
прописываетъ вамъ только потому, что иначе вы бы сказали, что они 
не знастъ своего дѣла? Послушайте, что говорить одни изъ уывѣйшихъ 
врачей міра объ этомъ вопросѣ! Dr . Mackenzie (придворный врачъ импе-
ратора Фридриха) говорили: «Если бы на свѣтѣ не было ни капли 
лекарства, смертность была бы гораздо меньше». Вотъ слова д-ра T i tus 'a 
(придворнаго врача въ Дрезденѣ): «Три четверти чсловѣчества убиваютъ 
себя лекарствами!» Почти каждое лекарство—ядъ; чѣмъ большее коли-
чество его принимают^, тѣмъ меньше оно поыогаетъ той части орга-
низма, которое оно должно излечить, между тѣмъ какъ остальное тѣло 
пока отравляется. 

Это прямо-ужасно, что въ деревнѣ бываетъ столько заболѣваній, въ 
то время какъ всѣ услонія жизни въ ней должны были бы обезпечивать 
пріятную и здоровую жизнь. Суть въ томъ, что вы не имѣете ни 
малѣйтаго представленгя о раціоналъномъ уходѣ за кожей. 

Почти достаточно уже одного того, что вы боитесь свѣжаго воздуха 
въ вашихъ жилищяхъ; отчасти, впрочемъ, это возмѣщаетсл тѣмъ, что 
вы можете пользоваться болѣе свѣжимъ воздухомъ, чѣмъ городскіе 
жители, вамъ стоить высунуть только для этого носъ за-дверь. 

Движеній дѣлаете вы достаточно, но не вполнѣ раціональныхъ. 
Фабричными рабочими и бѣднякавъ изъ болыпнхъ городовъ еще можно 
простить ихъ бодѣзнп, но вами—никогда. Вы отравляете свой организыъ 
и болѣете только оттого, что пренебрегаете уходомъ за вашей кожей. 

*) Сельское хозяйство пъ Дапіи стоить очень высоко. Ежегодно 
оттуда вывозится на 152 милліона мпрокъ молочныхъ нродсктовъ. 



Выѣсто того, чтобы искать излеченіе пъ мытьѣ, чисткѣ и закаливаніи 
кожи, чего вы пе забываете дѣлать съ вашими лошадьми, рогатымъ 
скотомъ и даже со свиньями, вы, нодъ видомъ лекарствъ, вподите еще 
больше яду въ свой оргапизмъ п даете заболѣвавіямъ еще' большую 
власть надъ собой. Вполнѣ понятно, что резульгатъ получается тотъ, 
что на слѣдующій разъ вамъ будетъ заболѣть гораздо легче. 

Самый страшный вашъ бнчь—таберкулезъ легкпхъ, о которомъ за 
послѣднее время столько говорили, какъ устно, такъ и письменно, обя-
занъ этиыъ только своему необычайному распространкнію въ деревняхъ. 
Извѣстный врачъ, спеціалистъ по части туберкулеза, пншетъ: «Чахо-
точный больной такъ-же боленъ кожной, какъ и легочной болѣзнью». 
Человѣкъ, не заботящійся о своей кожѣ, теряетъ способность сопро-
тивляться дѣйствію вредныхъ бацпллъ. 

Дг. P. Nicmeyer говорить: Главная причина туберкулезныхъ забо-
лѣваній—это боязнь свѣжаго воздуха. Тотъ, кто побѣждаетъ этотъ 
страхъ, дѣлаетъ для предупрежденія этой болѣзнп столько же, какъ 
если-бы онъ убивалъ самихъ бацпллъ». Источниками какихъ только 
болѣзяей ни служатъ эти грязный, переполненпыя дѣтьми, никогда не 
провѣтривасмыя помѣщенія деревенекпхъ школъ! Воздѵхъ здѣсь зара-
женъ различными выдѣленіями грязныхъ дѣтей и часто насыщенъ испа-
ревіями сырого платья и запахомъ смазныхъ сапогъ, смѣшаняыхъ съ 
дымомъ и копотью изъ печей. Стоить только благоразумному учителю 
попробовать открыть окна во время зашітій, какъ ему приходится сей-
часъ-же нмѣть дѣло съ родителями учащихся. 

Спортивиыя и гимнастическія упражвенія, исполняемыя многими съ 
такимъ усердіемъ, могли бы оказать большое содѣйствіе для поднятія 
здоровья деревенекпхъ жителей, по, вслѣдствіе ихъ полнаго непоннманія 
пользы ухода за кожей и чистаго воздуха, они оказываются имъ скорѣе 
вредными, чѣмъ полезными. Мнѣ приходилось присутствовать на ыногихъ 
такпхъ добровольныхъ упражненіяхъ въ деревняхъ. Участники ихъ глу-
боко вдыхали въ себя воздухъ маленькаго помѣщепія, полвый пыли, испа-
реній и табачнаго дыма. Они были облиты потомъ, но никто н не поду-
малъ о томъ, чтобы выкупаться послѣ упражненій. Онп одѣли свои 
платья, н просохшій потъ внесъ свою дань въ ту массу ядовптыхъ 
веществъ, которыя получились отъ пота во время прежнихъ гпмнасти-
ческихъ упражненій. Когда-же я замѣтплъ лучшему изъ этихъ спортсмэ-
новъ, что я удивляюсь тому запасу природной силы, которая оберегаетъ 
ихъ отъ смертельныхъ заболѣваній, которыхъ, собственно, надо было 
ожидать, то получилъ отъ него отвѣтъ, что послѣ этпхъ упражненій 
онъ чувствуетъ себя очень не-хорошо. 

Для путешественниковъ. 

Я часто слышалъ, какъ торговые агенты, или люди, которыхъ 
обстоятельства вынуждаютъ уѣзжать изъ своего дома на болѣе пли менѣе 



продолжительное время, жалуются на то, что не имѣютъ возможности 
укрѣплять свое тѣло при помощи гимнастики и спорта, и что имъ при-
ходится часто бывать въ провинціальныхъ городахъ, гдѣ принятіе ванны 
сопряжено съ большими трудностями и затратой времени, между тѣмъ 
какъ ванна, какъ извѣгтно, особенно необходима послѣ путешествія по 
желѣзнѳй дорогѣ. Въ этомъ отношеніи, я думаю, моя система нмъ во 
многомъ гоможетъ, такъ какъ для приведенія въ исполненіе моихъ упраж-
нение не нужно ни возить съ собой, ни доставать на мѣстѣ никакихъ 
аппаратовъ. 

Ссйчасъ же по пріѣздѣ съ вокзала въ гостиницу надо раздѣться, 
стать на коврикъ и похлопывать по всему тѣлу мокрымъ полотенцемъ 
(можно также, безъ особенныхъ трудностей возить съ собою небольшую, 
гуттаперчевую вавпу), затѣмъ осушиться и дѣлать упражненія съ ра-
стираніями. Одѣваясь, можно мыломъ вымыть въ умывальник! лицо, 
руки и ноги. Какъ это видно изъ моего объясневія, трудности путеше-
ствія ыогутъ зам!нпть собою обыкновенный упражненія передъ кѵпаньемъ. 
Конечно, если остаются н есколько дней на одномъ м !ст ! , то надо еже-
дневно утромъ или вечеромъ прод!лывать вс ! упражненія съ начала до 
конца. 

Для полныхъ и худыхъ людей. 

Какъ можетъ одно и тоже дѣЛетвіе дать два совершенно противо-
положныхъ результата? Но вамъ, в!роятно, изв!стна та сказка про 
пндѣйца, который удивлялся тому, что европссцъ изъ одного п того же 
рта можетъ выдыхать какъ теплый, такъ и холодный воздухъ, согр!вая 
имъ озябшіе пальцы н въ то же время охлаждая имъ же горячій супъ. 

Въ отношеніи тЬлесной ширины, я д!лю людей на слѣдующіе глав-
ные классы: 1) худощавые, но съ мягкими формами, 2) худощавые су-
хопарые, 3) толстые, но мускулистые, 4) худощавые костистые, и 
5) толстые и жирные. Вполн! понятно, конечно, что бываютъ формы, средпія 
между двумя классами; такъ, наприм!ръ, часто можно встретить чело-
в !ка , который верхней частью своего т !ла подходить къ одному классу, 
а нижней къ другому. Т!ло перваго класса отличается полными, вытя-
нутыми мускулами, совершенно мягкими нъ состояиіи покоя. Мускулы 
тѣла второго класса обыкновенно рѣзко очерчены, часто перетренированы 
и въ средней, мягкой части—коротки. 

Третій влассъ пм!етъ массу жира надъ мускулами и между ними, 
къ слову сказать, очень хорошими; посл!дніе два класса, въ д!йстви-
тсльности, почти совсЬмь мускуловъ не имѣютъ. Когда человѣкъ од!тъ, 
то иногда бываетъ очень трудно его классифицировать. Многіе люди, 
по общему мн!нію, считаются очень «крЬпкимп» г,ъ то время, какъ, въ 
этомъ отношеніи, они нестоятъ ничего, между т!мъ какъ люди неза-
мвтные часто оказываются атлетами. Одппъ и тотъ же человѣкъ, изъ 



различпыхъ соображений, можетъ быть псреігесснъ изъ одного класса 

вь другой. 
Напрнмѣръ: если субъекта изъ 1 класса не слѣдитъ за собой и 

ведегь нездоровый образъ жизни, то онъ можетъ быть перенесешь въ 
3 классъ или преждевремевпо (зависит отъ его возраста) во 2 классъ. 
Классъ 4-ый, благодаря дурному образу жизни, можетъ быть замѣненъ 
классомъ 5-ымъ, а этогь опять, вслѣдствіе болѣзни, или голода, можетъ 
яеремѣниться на классъ 4-ый. Образцовый аитнчныя статуи, какъ муж-
чинь, такъ и жешцннъ, могутъ быть отнесены къ 1-му классу, а модели 
статуй нашего времени распредѣляютсн такъ: ыужскія, обыкновенно, 
ко 2-му классу, a женскія къ классу 5-му. При помощи раціональной 
тренировки (напр., согласно ыопмъ указаніямъ) тѣла отъ 5-го класса 
до 2-го могутъ быть отнесены въ 1-ый (исключая особенные случаи 
2-го класса)." Прпнадлежащіе къ 4-му классу пріобрѣтаютъ, благодаря 
ѵпражненіямъ, мускулы на всѣхъ членахъ тѣла и становятся шире и 
тяжелѣе. 

Когда дѣло касается полныхъ людей, то нужно прежде всего опре 
дѣлпть, къ какому классу ихъ можно отнести, такъ какъ прппадле-
жащіе къ 5-му классу должны двигаться впередъ медленно и осторожно. 
Для людей этого класса существует много «способовъ уменьшенія тол-
щины», изъ которыхъ самыми извѣстными являются системы Bantiga, 
Epstein'» и Oertel 'a. 

Онѣ содержать, конечно, въ ссбѣ цѣлый рядъ подробвыхъ п точ-
ныхъ указаній, это можно ѣсть и иить н чего нельзя. Самая простая 
система заключается нъ томъ, чтобы ѣсть тоже, что и прежде * ) , но 
въ мсньшемъ количествѣ, чтобы слой жира на тѣлѣ не увеличивался. 

Далѣе, надо стараться удалить нзъ тѣла старын жпровыя наслоенія, 
дѣйствуя иа нихъ какъ изнутри, развивая находяпцеся подъ ними му-
скулы, такъ и снаружи, при помощи растиранія. Этими упражненіями 
достигается еще большее укрѣплсніе тѣла, которое, вообще, ослабляется 
отъ худѣнія. 

Самая большая, п притомъ самая тягостная, часть жира находится 
вокругъ живота. Прогулки, даже горный, волосипедная ѣзда и упраж-
ненія съ гирями пе производятъ особаго дѣйствія иа жнровыя наслоенія 
живота, между тѣмъ какъ эти упражнения, безъ всякой надобности, 
увеличивают худобу такихъ членовъ тѣла, какъ руки и ноги. Но, 
ври помощи повсемѣстпыхъ мускульныхъ упражненій и массажа во-
кругъ туловища, который такъ хорошо поставлеиъ въ моей снстемЬ, 
жнръ псчезаетъ очень легко и незамѣтно. Лица, принадлежащія къ 3-му 
классу, вь большпнствѣ случаевъ, находятся въ состояніи удалять 
жнръ при посредстпѣ бѣга на длинный растоянія, потовыхъ бань, п 

*) Если сразу псре.мѣннть образъ жпзни, то легко можно нажить 
болѣзнь желудка, который также является „рабомъ привычки". 



усплеппаго заплтія спортивной тренировкой. ІІепрінтпой стороной этой 
утомительной методы служить только то обстоятельство, что жнръ 
вокругъ живота исчезаеть послѣдвимъ, между тѣмъ какъ именно его 
было бы желательно изгпать первыми. Именно поэтому, къ данной 
методѣ падо еще црибавить мои «корсетный упражнения.» и. улражнеиія 
съ растираніяии. 

Самыми сильными доказательствамп того, что моя система распола-
гаетъ средствами освобождать отъ жира, служатъ слѣдующіе примѣры: 
одинъ студентъ политехникума въ Цюрпхѣ черезъ ' / , года уменьшили 
свой вѣсъ па 20 килогр., а одипъ австрійскій ипжеверъ уменьшили 
таксе свой вѣсъ, въ еще болѣе короткое время, съ 113 килогр. до 
95 килогр. Къ обоими вернулась ихъ работоспособность и жизненная 
эвергія. Вообще, можно было замѣтить, что у людей, которые пользо-
вались моей системой, ширина груди увеличивалась на 5 — 6 саптпме-
тровъ, въ то время какъ ширина живота на столько же уменьшалась. 

Общія замѣчанія о примѣненіи системы 

Дальнѣйшія оппсанія упражненій указываютъ, какимъ образомъ 
должны проходить систему начинающіе и люди уже сдѣлавшіе нѣкото-
рые успѣхи, причемъ будетъ приниматься въ соображеніе степень ихъ 
силы и ихъ возрасти. Если отнестись къ дѣлу съ достаточной серьез-
настыо, то система, такъ сказать, окажется подходящей для всѣхъ, 
безъ разлпчія пола и возраста. Люди съ острыми болѣзплми, или съ 
пзвѣстпыми органическими недостатками, к а к ъ напрпмѣръ, болѣзнь 
сердца, затропутыя легкія или внутреннія язвы, представляютъ, вполнѣ 
естественно, псключенія и должны каждый разъ обращаться къ врачу * ) 
съ воиросомъ, какія изъ упражненій должны быть ими пропущепы. 
Но даже тогда, когда какая-нибудь часть тѣла, или оргапъ поражены 
какой-либо болѣзнью, можно работать для того, чтобы сдѣлать тѣло вь 
«стальныхъ его частнхъ способными сопро-ннляться болѣзни. 

Вполнѣ понятно, разумѣегся, что женщины въ нзвѣствые періоды 
вреыен-а должны отказаться отъ полнаго купанья и требующихъ спль-
паго напряжения унражненій, п довольствоваться лишь на время легкими 
растпраніями. 

Если только оиъ практически зиакомъ съ тѣлесными упражненіямп 
4*-
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Унражпепіе № 1. 

Вытягиваніе корпуса и разгибаніе груди стоя. Вращеніе 
верхней части корпуса налѣво и направо. 

Утроѵъ: долой съ'постели! Надѣнайте сейчасъ же брюки (напр. 
нижнее платье—«reform») и сандаліи! Начинающіе могутъ одѣвать чулки 
и утреннія туфли. 

—Вечсромъ, или нъ 
теченіе дня: долой платье, 
исключая рубашку и вы-
шеозначенную принад-
лежность туалета. При 
этомъ надо пепремѣнно 
отстегнуть воротникъ 
сорочки и не давать ни-
чему давить на талію, 
пли дрѵгія мѣста. Пре-
жде, чѣмъ начать самое 
упражненіе, надо вытя-
путь весь корпусъ, под-
пявъ вверхъ руки и сло-
живъ ихъ такпмъ обра-
зомъ, чтобы кисти рукъ 
служили продолженіемъ 
другъ друга и находи-
лись лодъ прямымъ уг-
ломъ другъ къ другу 
(смотр, фиг. № 2) . На-

_ _ _ _ _ _ ходясь въ такомъ поло-
жен іи , можно лучше 

ТФ|,Г- 2. всего вытянуть локти и 
суставы плечъ. Пе помѣ-

гааетъ, сслп при этомъ онп будутъ немпого хрусгЬть. Это вытя-
гиваніе можетъ быть замѣнено такъ называемымъ «усиленнымъ 
выгибанісмъ». Для этого надо стать къ стѣнѣ спиною такъ, чтобы 
пятки находились отъ стѣны на разстояніи 4 0 — 5 0 сантиметровъ 
Затѣмъ вытяните обѣ руки въ стороны, поверните ихъ хорошо назадъ и 

*) Можно предложить, прежде чѣмъ приступить къ упражнепінмъ, еще 
разъ внимательно прочесть отдѣлъ „Моя Система" (прим. нѣмеикаго 
переводчика). 



выверните ладонями кверху. Послѣ этого наклоняйте туловище назадъ 
до тѣхъ поръ, пока кончиками пальцевъ не коснетесь спины. Находясь въ 
такомъ изогнутомъ положенін, изо всѣхъ силъ выпячивайте грудь (по не 
выдвигайте при этомъ виерсдъ подбородка). Выгибаніе грудп можетъ 
быть произведено гораздо сильнѣе, если при этомъ приподняться па 
пальцахъ ногъ. Обладающіе гибкими плечами и спиной могутъ подымать 
при этомъ ѵпражненіи руки вверхъ вмѣсто того, чтобы вытягивать нхъ 
въ стороны. Люди сильные могутъ вмѣсто всего этого, еще лежа въ 
кровати, дѣлать такъ называемый «мостъ». Для этого надо выгнуть 
назадъ затылокъ, подогнуть ноги подъ себя, и, опираясь только на 
голову и подошвы, изогнуть тѣло въ вндѣ дуги, изгибомъ вверхъ. 

А теперь, перейдемъ къ 
самому упражненію! Для под-
держания равновѣсія, упритесь 
крѣпко ногами въ полъ, при 
разстояніи въ ' / , метра одна 
отъ другой, повернувъ, конеч-
но, носки наружу. Вытяните 
вверхъ руку съ переплетенпыми 
пальцами и сильио-согиутымп 
кистями рукъ, откпньте кор-
пусъ назадъ и описывайте пмъ, 
слѣва направо равномѣрныя 
дуги—сначала впередъ, осте-
регаясь при этомъ искривлять 
спину и пзмѣнять положеніе 
лпца, потомъ налѣво и опять 
назадъ, пока корпусъ не прп-
метъ первопачальнаго положе-
ны!. 

Далѣе, не останавливаясь, 
раскачивайте плп вращайте 
верхнюю часть корпуса въ од-
номъ и томъ же направлении 
пять разъ, большими кругами, 
причсмъ верхнія части рукъ 
должпы все время оставаться 
около ушей, что обыкновенно 
легко забывается при круто- Фнг. 3. 
образномъ движеніи впередъ 
(смотр, фнг. № 2). Затѣмъ, остановитесь и вращайте корпусъ въ про-
тивоположномъ направленіи, т. е. назадъ, влѣво, впередъ, направо и 
т . д. пять разъ. 

Так пмъ образомъ, корпусъ при вращеніп, оппсываетъ конусъ, вор-
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пина * ) котораго расположена между бедрами, а окружность основані. 
описывается сложенными кистями рукъ. 

ЕСЛИ существустъ склопность къ головокружение, то не надо накло-
нять голову назадъ, когда корпусъ откидывается, хотя выглядп-іъ, ко-
нечно, краспвѣс, еслп голова слѣдуетъ за движевіямн всего тѣла. 
Иачннающіе и слабосильные могутъ, вмѣсто вытягпванія рукъ вверхъ, 
упирать ихъ въ бедра или обхватить ими затылокъ. Всегда только нужно 
помнить о томъ, что дыханіе должно быть равномѣрпымъ и производиться 
черезь посъ: надо вдыхать въ себя воздухъ, находясь въ задиой поло-
вник круга и выдыхать, будучи въ передней части. 

Упражненія съ дыханіемъ. 
Часто рекомендуется, особенно въ пѣиецкихъ кпигахъ, стать въ позу 

и глубоко вздохнуть въ себя 
воздухъ, безъ предварптель-
ныхъ тѣлесныхъ упражпеній; 
это неестественно и неумно, 
такъ какъ при этомъ можетъ 
быть нарушена правильность 
давлевія на кровеносные сосу-
ды, что можетъ вызвать голо-
вокружепіе. Поэтому, желая 
приступить къ дыхательным:, 
упражненіямъ, можно дѣлать 
это только тогда, когда чув-
ствуется сильная потребности 
въ большоыъ колпчествѣ воз-
духа. Дыхательныя упражпенія 
будутъ только тогда продук-
тивны, когда слѣдуютъ за т ѣ -
леснымъ упражненіемъ, равно-
мѣрно наиря'гающпмъ тѣло; 
тогда они приносятъ и другую 
пользу, умѣряя сердцебіеніс. 
Поэтому я, въ «своей системѣ», 
ввелъ, отъ времени до времени, 
одипъ или нѣсколысо вздоховъ 
в о всѣхъ ПОДХОДЯІЦІІХЪ слу-
чаяхъ (см. таблицу распредѣ-
ленія времени). Вдыхая нъеебя 
воздухъ черезъ носъ какъ 
можпо сплыіѣе, падо поды-

маться на носки п откщыг.ать голову немного назадъ. Выдыхая его, что 

*) Эта вершина также, коиечио, чуть-чуть вращается для поддержа-
пія равновѣсія. 

Фиг, 4. 



нужно также дѣлать какъ можно глубже и не понемногу, а сразу, надо 
опустить обратно пятки и подбородокъ. Вдыхая въ себя воздухъ, можно 
также упереть руки въ бедра и возможно шире развести локти (см. 
фиг. Л» 3); благодаря этому, значительно расширяется грудная клѣтка, 
и воздухъ наполняет ее въ болынемъ количествѣ. Быть можетъ, это не 
еовсѣмъ сходится съ обыкновенными взглядами на э т о т вопросъ, но 
можно доказать правильность этого взгляда посредствомъ «спирометра», 
или ленты съ дѣленіями. Если приподнять немного вверхъ плечи, то 
можно вобрать въ себя еще больше воздуха; хотя для глаза это и не 
эстетично, но это очень прак-
тично. Будемъ помнить, что 
поднятіе и опусканіе плечъ 
само по себѣ есть уже хорошее 
упражнение для мускуловъ. 
ІІродѣлавъ упражневіе 2-е и 
б-е и всѣ упражненія съ рас-
тпраніямн, можно, вдыхая въ 
себя воздухъ, поднимать вытя-
нутый по бокамь и назадъ 
рукп (см.фпг. А» 4) , а вы-
дыхая его обратно, опять пхъ 
опускать: такими образомъ. 
дыхате.іыГин упражненіи од-
новременно будутъ способство-
вать достижению хорошей вы-
правки. Люди послабѣе могутъ 
или совсѣмъ на носкахъ не 
подыматься пли держаться при 
этомъ за что-нпбудь рукой, 
какъ при упражненін 9-омъ. 
Сдѣлавшимъ большіе успѣхп 
можно предложить такъ рас-
положить два глубокнхъ вздоха 

и подыманіе на носки съ при-
сѣдапіемъ, среди отведонныхъ 
для паузъ 12 секундъ: поды- Фиг. 5. 
ыптесь на поски одновременно 
съ первыми вздохоыъ (см. фиг. Л?А: 3 и 4) , опуститесь при первоыъ 
же выдыханіи, сгибая низко колѣни ( 'м. фиг. № 5) , при второмъ 
вдыханіи совершенно выпрямите ноги (см. фиг. А; 3 и 4Й и. паковецъ, 
одновременно со вторымъ выдыханіемъ, опустите пятки на полъ. Но. 
во время этнхъ двнженій, надо не забывать, что, въ данпомъ случаѣ, 
д ы х а и і е е с т ь самое главное, a всѣ сгибавія и выпрнмленія н о т 
только способствуют лучшему вдыханію и выдыханію. 



При сгпбапіи колѣнъ можно также изо всѣхъ сплъ сжимать кулаки, 
какъ бы указывая этимъ на то, что весь воздухъ совершенно выжатъ 
изъ легкихъ. Этимъ достигается также очень полезная гимнастика для 
пальцевъ, которая можетъ дополнять собою такую же гимнастику, о 
которой говорится въ упражпепіи At 8. 

Очень много есть еще искусственныхъ пріеыовъ дыханін; здѣсь я 
говорилъ только о паиболѣе естественныхъ. 

Вдыхая въ себя воздухъ, не нужно слишкомъ подаваться впередъ 
грудью; очень полезнымъ упражпеніемъ, впрочемъ, будетъ если силою 
мускуловъ поднимать вверхъ грудную клѣтку п такъ держать ее въ про-
должены! нѣкотораго времени, прпчемъ дышать можпо, двигая живо-
томъ взадъ и впередъ. Древній философъ ІІлатонъ, а за нимъ и Кантъ 
предлагали другое, очень хорошее упражиеніе для легкихъ, которое 
заключается въ томъ, чтобы, сдѣлавъ глубокій вздохъ, задержать дыха-
Hie приблизительно на 1 мипуту. Этими грудными упражнеиіями можно, 
совмѣщая пріятное съ полезнимъ, развлекаться во время одинокихъ про-
гулокъ. 

Короткое, поперемѣнное 
выбрасываніе вытянутой 
ногой впередъ и назадъ. 
сначала одной, потомъ 

другой. 

Ф и г . 6 

Взявшись одной рукой за 
спинку кровати, комодъ или 
ручку двери, надо стать на 
одну ногу, и, попеременно, впе-
редъ п назадъ, сильно выбра-
сывать 16 разъ другую, прп-
чемъ свободную руку можно 
положить на бедро (Фиг. At 6). 

Ногу не пужно качать ши-
рокими размахами, какъ кача-
ющійся вслѣдствіе собственной 
тяжести маятникъ, а она долж-
иа быть выбрасываема корот-
кими толчками. Каждый разъ 
мѣняя паправленіе движенія 
ноги, надо затрачивать неко-
торое усиліе; при этомъ ме-
нять иаправленіе надо момен-

л 



тально, бсзъ всякихъ остановокъ. Ііавболынимъ уснліемъ надо сопро-
вождать выбрасываніе ноги назадъ, такъ что будетъ очень удобно, если 
счетъ будетъ прчноровленъ именво къ этому движенію. Когда послѣ 
этого упражвенія, нижняя часть большого спинного мускула будетъ 
немного припухлой, то это будетъ значить, что упражненіе было пра-
вильно продѣлано. 

Фиг. 7. 

Для того, чтобы придать гибкость суставамъ и мускуламъ, нужно, 
раскачивая ногу впередъ и назадъ послѣдніе 3 раза, придать разма-
хамъ возможно большіе размѣры. Во время упражненія колѣно должно 
быть совершенно выпрямленнымъ, а туловище и голова чиконмъ обра-
зомъ не должны наклоняться впередъ. Можно такие, если она имѣется, 
стоять другой ногой на скамейкѣ, благодаря чему можно вытягивать 
внизъ подъемъ ступни (см. фнг. .V. С). 

Затѣмъ поворачиваются въ другую сторону п второй погой продѣ-
лываютъ 16 такнхъ же раскачнваній. ІІріобрѣтая навыкъ, можно съ 
теченіемъ времени продѣлынать это упражненіе очень быстро; можно 
также замѣтить, что упражненіе это иногда б ы в а е т ъ утомительнымъ. 

Упразкненіе № 3. 

Поперемѣнное подыманіе и опусканіе туловища, находясь 
при этомъ въ лежачемъ положеніи. 

ІІсредъ комодомъ пли глатягымъ шкафскъ положи неоолт шой ковргкъ. 
Лол.Всь ватімъ иа него и подсунь ьоски подъ закук-квбхдь мебель ІРСЛН 
не придать ногамъ такого полсженія, то упражневіе ьеаетъ сказаться 



неудовлетворительным!., такъ какъ мускулы будутъ недостаточно напря-
гаться). Загѣмъ 12 разъ подымай туловище впсредъ, доводя его лп 

спдячаго положенія и столько же разъ опускай его обратно. 
Прн этомъ спппа должна оставаться неподвижной, а голову надо 

откппуть назадъ лишь въ послѣдиій момснтъ, чтобы пола касался только 
затылокъ п, пожалуй, пальцы, по никакъ не сшша и плечи. Впрочемъ, 
пока силы твои недостаточно окрѣпли и ты не имѣешь еще достаточ-
на го навыка, ты можешь ложиться на полъ всей спиной; въ этомъ 
случаѣ можешь облегчить себѣ подыманіе и опускапіе туловища, упи-
раясь обѣимн руками въ полъ. 

Постепенно, когда брюшные мускулы станутъ нѣсколько крѣпче, 
можешь руками обхватывать бедра; пользуясь затѣмъ руками, ты можешь 
увеличить трудность упражпенія и, вмѣстѣ съ тѣмъ, его продуктивность 
•гѣмъ, что обхватываешь руками затылокъ, или вытягиваешь ихъ вдоль 
длины корпуса; этнмъ ты увеличиваешь вѣсъ верхней части тѣла, дѣй-
ствующаго какъ плечо рычаге (см іриг. № 7) . Только ни въ коомъ 
случаѣ нельзя допускать при этомъ серьезной ошибки, а именно— 
поднимать и выдвигать впередъ руки раньше корпуса, а надо непре-
мѣнно стараться держать верхнія части рукъ у ушей. ІІослѣ полученія 
нѣкотораго навыка, можешь продѣлынать это упражиеніе, сидя на ска-
НСЙкѣ, стулѣ или тубарстѣ, такъ какъ, благодаря этому, можно болмшѵ 
изогнуть спину назадъ, пока не коснешься затылкомъ пола. 

Что касается дыханія, то вдыхать воздухъ надо при откидыванін 
назадъ и выдыхать при поднятіи обратно корпуса. Для того, чтобы не 
закрыть голосовой щели, надо сгибать затылокъ въ саномъ концѣ, когда 
вдыханіе уже окончено. 

Упражпепіс «Л« 4. 

Полное вращеніе верхней части корпуса, стоя, влѣво и 
вправо, съ послѣдующими „боковыми изгибами" направо и 
налѣво, противоположно направленію вращенія, держа руки 

вытянутыми вдоль линіи плечъ. 

Стань на мѣстѣ, крѣпко упрись въ полъ, раздвпнувъ ноги п уста-
новпвъ носки прямо (среднее разстояніе отъ средины одной ступни до 
средины другой должно быть 5 8 — 7 5 сантим.; для людей небольшого 
роста—немного меньше), вытяни въ обѣ стороны руки, сожми крѣпко 
кулаки и поверни корпусъ на оборота (90°) влѣво, не сдвигая при 
этомъ съ мѣста ногъ и не нзмѣняя положепіл рукъ относительно груди; 
тогда ты получишь основное п о л о ж е н і е (смотр, фиг. № 8) для дан-
наго упражпеніі(, которое дѣлптся вообще на три темпа. 

Ile выходя изъ такого повсрнутаго положеоія, cornu корпусъ въ правую 
сторону настолько, чтобы сжатая въ кѴлакъ рука коснулась между но-



тамп пола (см. фиг. Лг 9). Бпрочемъ, очень пемпогіе могутъ продѣлать 
это, не согнувъ немного праваго колѣна, такъ что рука дотрагивается 
до пола немного приближаясь къ правой ногѣ. 

Когда ты дотронешься до пола, то сейчасъ же выпрямляй корпусъ 
обратно, и одпо мгновсніе оставайся въ такомъ положеніи, не мѣняя 
фронта (см. фиг. № 8) (2-й темпъ). 

Оставляя ноги на томъ же мѣстѣ, поворачивай корпусъ па * / , обо-
рота (180°) направо, такъ что теперь лицо будетъ тамь, гдѣ прежде 

Ф И Г . 8. фиг. 9. 

находился затылокъ. Это положепіе будетъ точяымъ отражепіемъ въ 
зеркалѣ положенія перв'аго. Это и есть третій темпъ. 

Далѣе то же упражпеніе, состоящее изъ 3-хъ частей, повторяется, 
прп чемъ корпусъ сначала сгибается влѣво и лѣвал рука дотрагивается 
до пола около лѣвой ноги (при этомъ должно немного согнуться лѣвое 
колѣно), затѣмъ корпусъ выпрямляется снова въ первоначальное поло-
жепіе, затѣмъ, это трехъ-частпчпое двпженіе продѣлываетсл въ третій 
разъ такъ же какъ въ норный разъ, и такішъ образомъ, поочередно, 
далѣс. 

Когда ты уже достаточно напрактиковался въ этомъ упражиеніп, 
ты можешь перестать считать на три темпа, считая лишь полпыя двн-
женія; при этомъ, можпо рекомендовать, считать каждый разъ, когда 



— со — 

рука дотрагивается до пола. Для этого упражненіл въ таблицѣ отво-
дится время для 10 движеній. 

Когда, всдѣдствіе ѵпражиеній, силы твои увеличатся, то 2 п Я 
темпы (выпрямленіе и повороты) ты должепъ дѣлать сильными толчками 
и порывисто; но «боковые повороты» до пола должны производиться 
всегда спокойно. Ile забывай также о правилыюмъ, чсрезъ носъ, 
дыханіи: при 2 и 3 темпахъ—вдыхай воздухъ, при темпѣ 1—выдыхай . * ) 

Люди съ слабыми силами и начннающіе въ первое время иогутъ со-
вершенно не дѣлать боковыхъ пзгибапій до пола, довольствуясь лишь 
поремѣвнымп поворотами въ ту и другую сторону до 10 пазъ. Если 
при этомъ будетъ ощущаться усталость въ рукахъ и плечахъ, то послѣ 
каждаго поворота можно опускать внизъ рукп. 

Упражпеніѳ № 5. 
Описаніе руками небольшихъ круговъ, поперемѣнно впередъ 

и назадъ; выпады впередъ на лѣвую и правую ноги. 

Выставь лѣвую ногу на 
7 5 — 9 0 сантим, впередъ, 
согнп дѣвое кодѣно и про-
тяни обѣ руки въ стороны, 
повернувъ ихъ ладонями 
вверхъ (см. фиг. Ai 10) . 
Опусти затѣмъ руки на 
1 5 — 1 6 саптии., и, держа 
пхъ все время ладонями 
вверхъ, начинай кружить 
ими—впередъ, вверхъ, на-
задъ, внизъ и т . д. , не 
превышая прп этомъ діа-
метра круга болѣе 32 сап-
тим. Только, ради плечевыхъ 
суставовъ, послѣдпіе три 
круга дѣлай какъ можно 
больше. 

Каждая рука въ отдѣль-
пости будетъ описывать ле-
жачую поверхность конуса, 
вершина котораго въ пле-
чсвомъ суставѣ, а окруж-

ность основанія описывается концами пальцевъ. 

• ) Данное упражненіе, въ связи съ упр-емъ N° 7, есть лучшая гимна-
стика для печени; она превосходно также нредохраняеіъ отъ болѣзни 
почекъ. 

Фиг. 10. 



Описавъ 16 окружпостей, пли воздушныхъ конусовъ, отодвинь погу 
назадъ и переходи въ положеніе другого выпада—т . е., правую ногу 
выставь впередъ, повернн ладони кппзу, подними руки вверхъ на 1 5 — 
16 сант. и описывай ими 16 окружностей—внередъ, вннзъ, вверхъ и 
т. д. въ направленіи, противоположномъ первому. 

Чѣмъ больше будутъ развиваться твои силы, тѣмъ большіе выпады 
ты долженъ дѣлать и тѣмъ быстрѣе описывать руками круги, но отнюдь 
ихъ не увеличивать до тѣхъ поръ, пока не подходишь къ тремъ послѣд-
нимъ кругамъ. Упражненія эти будутъ еще болѣе полезны для спины 
во нѣсколько труднѣе, если ты наклонишь корпусъ впередъ, сдѣлавъ 
его какъ-бы продолженіемъ ноги, вытянутой назадъ. Не нужно также 
забывать—во время упражнсній сильно откидывать назадъ руки. 
Тѣмъ, кто уже достаточно упражнялся, можно посовѣтоватъ описывать 
этн окружности, опираясь передней поверхностью ляжекъ о подушку, 
скамью или табуретъ, и держа ноги подсунутыми подъ шкафъ (комодъ) 
или кровать. ІІрн этомъ надо, согнувъ внутрь спину и отведя назадъ 
плечи, поднять вверхъ корпусъ. 

Описаиное выше круговое вращсніѳ руками даетъ иускуламъ гораздо 
большее развитіе, чѣмъ простое размахиваніе руками съ описаніемъ 
большихъ круговъ, такъ какъ въ послѣднемъ случаѣ собственный вѣсъ 
рукъ значительно увеличнваетъ силу вращеиія. Врашая только одной 
рукой, а другой въ это время ощупывая всѣ плечевые мускулы, очень 
легко самому убѣдиться нъ правильности этого лоложенія. 

Упражнение № G. 
Кругообразный движенія ногами, лежа на спинѣ, вверхъ, а 

потомъ внизъ; сжиманіе ногъ при ихъ встрѣчахъ. 

Ложись на спину на коверъ, или shaise longue (держать рукн подъ 
затылкомъ, какъ это указано на фиг. 11, пожалуй легче при упраж-
иеиін, по не нормально). Затѣмъ положи руки на бедра или вытяни ихъ 
вдоль но бокамь. ладонями къ полу. Подыми затѣмъ обѣ ногп на 3 0 — 
35 сантим, вверхъ н, вытянувъ ступни, поворачивай рукн вверхъ и 
въ стороны, описывая ими дуги; лѣвой ногой вращай влѣво, правой вправо 
(см. фиг. .V. 11), затѣмъ обѣвннзъп т . д., пока не опишешь всего 8 круговъ. 
Діаметръ первыхъ 6-ти долженъ быть въ среднемъ 60 сантим, (для 
липъ малаго роста—немного меньше). Описавъ въ воздух! круги, ноги 
встрѣтятся; тогда ихъ надо кр!шш прижать другъ къ другу. Каждая 
пога опишетъ тогда поверхность конуса, вершина котораго—въ сустав! 
бедра, а поверхность описывается концами пальиевъ ноги. Возможно 
шире должны быть 3 послѣднія окружности, и при этомъ ноги, вм!сто 
того чтобы встроиться, должны будутъ сойтись крестъ-иа-крестъ. 

ІІрод!лавь все это, заставь ноги описать 8 окружностей въ про-
тивоположномъ направлению Для этого л!вая нога будетъ кружиться 



вппзъ, налѣво и далѣе по дугѣ, а правая—внпзъ н далѣе вверхъ до 
ихъ новой встрѣчи; тогда пхъ разьединяютъ вновь п снова начшшотъ 
вращать. 

Люди, мепѣе сильные, могутъ вращать поочередп только одвой 
ногой, но тѣмъ не ыенѣе, не давать ей ложиться на полъ послѣ каждой 
окружности. Чтобъ сдѣлать упражнеиіе еще болѣе легкпмъ (по, конечно, 

Фиг. t l . 

се такъ гродуктпвнымъ), можно обхватить руками затылокъ плп 
засунуть ихъ подъ ляжки; можно также лечь головой къ шкафу, или 
комоду, к , закивувъ пазадъ руки, крѣпко ухватиться за мебель пальцами. 

Уг.ражненіе это даетъ громадное развнтіе брюшнымъ ыускуламь и 
очень полезно для органоиъ пиіцеварснія. Дѣлаясь силыіѣе, надо выпол-
нять это упражненіе возможно медленнѣе. 

Постоянно помни о правпльпомъ дыхапіп черезъ носъ: выдыхай воз-
духъ, когла сжимаешь ноги и выдыхай его все время. 

Упражненіе № 7. 
П о п е р е м ѣ н н ы п наклонен ія к о р п у с а вправо и влѣво , стоя въ 

совершенно п о в е р н у т о м ъ положеніи , съ л о с л ѣ д у ю щ и м ъ к а ж -

д ы й р а з ъ п о л н ы м ъ поворотомъ въ прямо противоположное 

положен іе и з г и б у впередъ, д е р ж а при э т о м ъ р у к и п р о т я н у -

т ы м и по лин іи продолжен ія плечъ. 

Првми «основное положеніе», о котороыъ говорится въ упражненіи 
Л 4 (см. фиг. Л 8). Затѣмъ наклоняй корпусъ, не изгибая спины и 



— — 

съ наклоненной назадъ головой, причемъ фронтъ долженъ прітходптъся 
надъ лѣвой ногой, колѣно которой при этомъ немного сгибается. Тогда 
ты получишь «основное положеніе» этого упражненін (см. фпг. At 12). 
Далѣе, поверни туловище направо на 180' такъ, чтобы лѣвая рука 
очутилась па томъ са-

что была правая. Бла : 

годаря этому, корпус?- ^ т ^ ^ ж ^ ^ Щ ^ Й і і ^ : ' " ' 

мѣстѣ надъ лѣвой погой, e ^ B l B g S ^ ^ ^ H j ^ ^ m e l ^ i ^ Л Ш * 
но фронтъ ^ Я 
путь въ другую сторону. x . І Я Ё р ^ Я 

лицо обращено вверхъ И Н Д Я м Д ^ і 
(см. фиг. Jô 13) . 

ложеніе фронта до тѣхъ 
поръ, С Я Я ^ ^ ^ Н 
положеніе корпуса не " " - ^ н -.а* ш Ш ' Ж / ' 
представитъ собой пер-
воначальпаго, нзобра-
женнаго на ({»иг. Jê 12, 
iio.il>жчш ія^ по отражен 

рпну. Изгибай, какъ 
прежде, корпусъ надъ Ф«г. 12. 
лѣвой ногой, фронтокъ 
налѣво, затѣмъ поворачивай его направо кругом», опять приводи его 
къ правой вогѣ и такъ далѣе съ одной стороны на другую. 

Мы внднмъ, что упражненіе это распадается только на 2 темпа. 
Перный—«полиый поворотъ», а второй—«пзгпбапіе впередъ», но въ сто-
рону противоположную. Когда ты познакомишься съ этпмъ упражненіемъ 
поближе, то производи счетъ только тогда, когда производится полный 
поворотъ «пли изгибавіе впередъ». 

Таблица опредѣляетъ время для 10 поворотовъ—5 надъ лѣвой п Г» 
надъ правой ногой. 

Во время всего упражненія ноги должны оставаться па мѣотѣ, съ 
повернутыми впередъ или, еще полсзнѣе, во-впутрь, концами пальцевъ. 
Руки, какъ и въ упражневін № 4, держи такъ, чтобы онѣ были про-
тянуты по прямой линіп, являющейся продолжепіеиъ плечъ: кулаки при 



этомъ должны оыть крѣпко сжаты. Вдыхать воздухъ раціональнѣе всего 
во время поворотов!., а выдыхать—изгибаясь впередъ. 

Благодаря этому уп-

В
ражвеяію, лучше всего 
достигается гибкость по-
звоночнаго хребта, свѣ-
жесть хребтоваго мозга 
п нервныхъ столбовъ. 

Менѣе крѣпкіе и на-
чинающіе могутъ первое 
время не дѣлать пол-
пыхъ поворотопъ, вы-
правляя туловище изъ 
изогвутаго положеніл 
вверхъ. UHH могутъ по-
дождать съ «полными 
поворотами» до того вре-
мени, пока корпусъ не 
окажется въ отвѣсномъ 
положеніп. Если при 
этомъ будутъ уставать 
руки и плзчи, то можно 
прп каждомъ поворот! 
корпуса, опускать внизъ 

Сильные п много уп-
ражнявшіеся люди мо-

Фнг 13. гутъ д!лать повороты 
толчками, но выгпбаніе 

впередъ, во время котораго дышатъ, должно производиться возможно 
спокойнѣе. 

Упражненіе № S. 

Поперемѣнное сгибаніе и вытягиваніе рукъ, находясь при 
этомъ въ лежачемъ положеніи. Затѣмъ упражненіе спины. 

Ложись ничкомъ на коверъ, опираясь на него только ладонями и 
концами пальцевъ. При этомъ руки должны быть расположены прямо 
надь плечами, а концы пальцевъ обращены впередъ, или внутрь. Тѣло 
держп прямо и не сгибая, чтобы ни с!далшце не возвышалось, ни жн-
вотъ. не касался пола. У ерживая т!ло въ такомъ положены, сгибай 
руки, пока носомъ или нодбородкомъ не коснешься ковра, послѣ чего 
руки тотчасъ ж:; можешь выпрямить снова. Зат!мь, опять опускай и 



опять подымай тѣло, продѣлыиая это плавно 12 разъ. Вдыхай воздухъ, 
наклоняясь внизъ и выдыхай подымаясь. Болѣе слабые могутъ сначала опи-
раться на колѣни п сгибать руки лишь настолько, чтобы нмѣть возмож-
ность легко подняться обратно: можно также упираться руками въ край 
комода (иди шкафа), а также можно держаться за спинку стула при сгп-
баніи п выпрямленіи рукъ; это будетъ имъ гораздо легче, чѣмъ продѣлы-
вать упражненіе на полу. Трудность 8-го упражненія можно еще увеличить 
тѣмъ, что, сгибая рѵку, ыожпо подымать вверхъ ногу, совервіенно вы-
прямивъ ея колѣно и ступню, причемъ при каждомъ вечетномъ опусканіи 
тѣла подымать правую ногу, а при четномъ—лѣвую. Когда силы уже 
достаточно окрѣпнутъ, можно при этомъ упражненіи опираться, вмѣсто 
всей ладони, лишь на кончики пальцевъ (смотри фиг. Äs 14). Благо-

Фиг. 14. 

даря этому получится также и очень полезная г п м п а с т п к а для паль-
цевъ. Можно заметить, какъ общее правило, что чѣмъ медленнѣе испол-
нять упражненіе, тѣмъ оно будетъ труднѣе. 

Всѣ вышеуказанный 8 упражненій начинались тѣмъ, что тѣло вытя-
гивалось и грудь выгибалась; мы ыожемъ закончить 8-е упражненіе 
вытягивавіемъ тѣла въ лежачемъ положенін илн, такъ называемымъ, 
«упражненіемъ спины». Для этого опусти тѣло внизъ, чтобы вся его 
передняя часть лежала на полу. Руки вытяни прямо впередъ (вверхъ), 
а ноги прямо назадъ, предварительно вытянувъ ступнп. Затѣмъ подними 
съ полу все тѣло (ве исключая и ногъ, колѣни которыхъ не должны 
сгибаться) и выгпи во внутрь, возможно свльнѣе, спнну. Послѣ нѣко-
aopuro упражненія тѣло будетъ образовывать дугу, на подобіе 



полозьевъ люльки; животъ при этомъ долженъ лежать па полу. Въ 
такомъ положены ладо оставаться въ теченіе нѣсколькиіъ мннутъ. 

Купанье. 

Послѣ 8 упражненій слѣдуетъ довольно длинпая пауза; частью ея 
можно воспользоваться для того, чтобы постанить на мѣсто умывальную 
ванну, которой обыкновенно пользуются, когда моются губкой, п при-
готовить сосуды съ водой. Самое раціональное—употреблять при этомъ 
умывальный тазъ и кружку изъ обыкновеннаго прибора для мытья. Еще 
лучше пользоваться ведромъ и ручнымъ душемъ. Если тебѣ нспріятно 
употреблять при этомъ очень холодную воду (еслп нѣтъ особой «нервоз-
ности», то холодная вода очень полезна для нервовъ), то можешь заранѣѳ 

Фиг. 15. 

лраготовпть для этого воду (напр., наканунк, еслп купаются утромъ) 
и оставить ее во комнатѣ на-ночь. Что касается ручного душа, то онъ 
наполняется очень легко—достаточно погрузить его только въ ведро 
воды. Купанье будетъ дѣйствовать еще болѣе освѣжающимъ и цѣли-
тельнымъ образомъ, если бросить въ воду немного обыкновенной соли. 

Само купанье можетъ быть произведено различными способами. 11 
изложу самый практпческій методъ. 

Стань посреди таза и лей на себя воду изъ ручного душа. Зтгѣмъ 
сядь (см. фиг. .V- 16) н лей на себя воду, которая осталась въ ведрѣ. 
Послѣ пѣкоторой практики ты научишься распредѣлять воду по всему 
тѣлу, ничего пе проливая па полъ. При поливаніи особенно паблюдай 
за тѣмъ, чтобы вода не стекала на полъ съ согпутыхъ локтей. 



Еслп же ты пе можешь ие пролить ничего, то еще до того, какъ 
ты началъ себя обливать, садись въ тазъ, по только въ середину его 
(какъ это указано на фиг. № 1G). Но, даже стоя въ тазѣ, научись не 
проливать на полъ воды больше, чѣмъ это необходимо для сяачивапія пола 
передъ ежедневным!, его подметаніемъ: это будетъ хорошей привычкой. 

Затѣмъ, ложись въ тазъ па спину; благодаря этому вода въ иемъ 
поднимается, п тогда, поворачиваясь въ стороны, ты сможешь облипать 
водой руки и бока твоего тѣла. Зачерпывая воду руками, ты можешь 

Фиг. 16 

обливать ею тѣ персднія части тѣла, куда воіа не попадаетъ (см. фиг. 
№ 15). Сядь затѣмъ опять въ тазъ, откинься немного назадъ и поливай 
водой грудь (см. фнг. № 16). Точно такимъ-же образомъ можешь 
обмыть нижнія и нерхнія части бедеръ. Потомъ обмой сѣдалпще, встань 
и вымой ноги и ступни. 

Когда по субботамъ ты моешь тѣло теплой водой и съ мыломъ, то, 
непремѣнно, въ концѣ обливай себя холодной водой, пользуясь для этого 
кружкой или душемъ. 

Окончпвъ ванну, можешь все содержимое таза вылить въ ведро. 
Это можетъ сдѣлать любая служанка, такъ какъ воды очень мало— 
всего одно ведро. 

Обтираніе до-суха. 

Еще не выходя пзъ ванны, можешь удалить съ себя некоторую часть 
воды тѣми движеніями, который приведены въ упражненін № 11, но? 



іонечно, иадо обтереть воду съ передней части ногь п со всего тѣла 
сверху до-нпзу, а также совершенно осушить руки и волосы. Затѣмъ 
отряхни иоду съ ногъ, встань на маленькій коврикъ и вытирай все 
тѣло ври помощи полотенца. Прежде всего вытри волосы, лицо и шею, 
чтобы вода, капая съ нихъ, не облипала тѣла, когда ты его осушаешь. 
Далѣе, вытирай переднюю часть корпуса отъ шеи до живота, обтпрая 
іѣло нѣсколько разъ вверхъ и внизъ; затѣмъ слѣдуюгь бока—отъ под-

мьішекъ до нижней части бедеръ, 
— которыя надо обтирать по два 

раза каждый бокъ. Для этого, 
самое лучшее—сложить вдвое по-
лотенце, и, просуиувъ туда одну 
руку, другой крѣпко держать два 
другнхъего конца (см. фиг. № 17). 

Затѣмъ слѣдуетъ плечи и 
задняя часть тѣла. Перебрось для 
этого полотенце черезъодно плечо, 
возьмись каждой рукой за конецъ 
и, поперемѣнно, тяни рукой то 
одинъ, то другой конецъ: такимъ 
образомъ будешь вытирать вкось 
сішву (см. фиг. № 18). При 
этомъ двигай полотенце въ сто-
роны, захватывая вмъ по нѣ-
скольку разъ возможно большее 
пространство между обоими пле-
чами. Затѣмъ перекинь верхній 
конецъ полотенца черезъ голову, 
чтобы оно оказалось па другомъ 

_ _ _ _ _ _ _ плечѣ; псремѣнн руки (т. е. рука, 

державшая раньше верхній ко-
нецъ, будетъ теперь держать пиж-
иій) и вытирай опять спиву какъ 

прежде, чтобы новое двпжсвіе полотенца перссѣкало прежнее въ форм !; 
буквы X. Далѣе, опусти верхній конецъ черезъ плечо и руку, чтобы оно 
заняло положеніе, показанное на фнг. 19. Перетягивая поперемѣнію 
полотенце въ одну и другую сторону, получишь то, что будетъ вытерта 
вся задпяя часть тѣла отъ пояса насколько возможно вверхъ, нотомъ 
зигзагами впнзъ, до пятовъ, п опять до пояеппцы. 

Затѣмъ вытри руки и ихъ кпети, пользуясь двпжепіямп, описанными 
въ упражненіи № 10 (понятно, что между руками и кожей должно нахо-
диться полотенце). Если руки у тебя зябнуть быстро—это часто наблю-
дается у мужчинъ, которые носятъ рубашки изъ шерсти съ длииными 
рукавами; у женщішъ руки зябнуть очень рѣдко—то можешь вытирать 



Фиг. 18. Снимоісъ со статуи Т. П. Миллера, псполиеішый скульптѵромъ 
Бсгебы-ромь. 



ихъ раньше, чѣмъ тѣло. ІІотомъ настѵпаетъ очередь внутренних!, сторонъ, 
бедсръ, передней и боковой части ногъ и ступней. Когда вытираешь 
ступни, то постарайся научиться стоять какъ журавль на одной ногѣ, 
такъ какъ эта привычка дастъ тебѣ прекрасное ущмжненіе въ сохра-
нены равновѣсія. При вытправіи подошпъ лучше всего взять въ обѣ 
руки по концу полотенца и проводить нмъ взадъ и впередъ по нижней 
сторонѣ подошвы. Вытирая пальцы ногъ—времени для этого хватить— 
упрись пяткой въ колѣно другой ноги (см. фиг. Л 20) . 

Фиг. 19. Фиг. 20. 

Еслп па всѣ упражпенія ты отводишь всего пятнадцать мпнутъ, то, 
конечно, за это время ты не долженъ сѣсть на стулъ и отдыхать. 

Тотъ, кто умѣетъ уже вытираться, можетъ найти, что такое полное 
описаніе является лишппмъ. Uo мнѣ часто случалось видѣть, какъ очень 
многіе размахивали полотенцемъ какъ попало, тратили лишнее время, а 
вытираніе все-таки не производилось какъ слѣдуетъ. Кромѣ того, я, 
въ данномъ случаѣ, имѣлъ въ виду тѣхъ, кому приходилось очень рѣдко 



обтираться послѣ вавпы, такъ какъ опи, очень просто, впкогда ся по 
принимали. 

Упражненія при растираніи— 

всегда производятся стоя , чтобы тѣло не запачкалось поел! ваппы. 
Упражвеніл эти какъ-бы отполировываютъ кожу на всемъ т ! л ! и, крон! 
того, содержать въ ссб! много упражненій для мускуловъ рукъ, груди 
и спвпы, 4 упражпенія мускуловъ ногъ, 2 нзгпбапія впередъ п назадъ 
2 — в ъ стороны, 2 вращенія корпуса п 8 дыхательныхъ упражненій 
Поэтому они сами по с с б ! представляють н ! ч т о п ! л о е и прнпссутъ 
большую пользу, если ихъ прод!лывать вечеромъ передъ сномъ, если 
вся система съ ванной уже исполнепа утромъ. Это моясетъ занять 
всего 5 — 6 мннутъ. Очень полезно смазать, нъ самонъ начал!, соски 
груди вазелиномъ. Женщппамъ можно рекомендовать д ! л а т ь рас-
т н р а п і я передней ч а с т и т ! л а не снизу вверхъ, а сверху внизъ. 
Это к а с а е т с я у п р а ж н е п і й 11 и 18 . Вообще, надо растирать 
все тѣло не по направленію отъ т !ла, а по направденію къ т !лу 
причемъ надо прилагать возможно больше силы. 

Упр ажио nie № 0. 
Растираніе ступней,верх-
ней части спины, затыл-
ка, шеи и волосистой по-

верхности кожи. 

Возьмись лѣвой рукой за 
спинку кровати, комодъ ИЛИ 
дверную ручку н растирай 25 
разъ одной ступней верхнюю 
и внутреннюю боковую часть 
другой (смотр, фнг. .V 21) . 
Въ то-же время растирай пра-
вой рукой затылокъ, спину, 
сколько можешь достать, п 
волосистую поверхность кожи, 
причемъ, если у тебя волосы 
длинные, то растирай ихъ кон-
цами пальцевъ. Зат!мъ пзм!-
ви положеиіе, дѣлая такія же 
растиранія лѣвой рукой и л ! -
вой ногой. Если у тебя есть 
наклонность къ прилпвамъ кро-
ви къ голов!, или у тебя 
зябнуть ноги, то это упраж- Фиг. 21. 



псвіе должно быть тобою повторено ^послѣ упражненія № 18. Между 
двумя даппыми упражиепіяміі очень полезно дѣлать дыхательную паузу 
на 12 секундъ. 

У н р а ж и о ш е № 1 0 . 

Растираніе рукъ, плечъ и поверхности тѣла отъ лопатокъ 
до груди 

можетъ быть лучше всего выполнено слѣдующпмъ образомъ: про-
тяни впередъ лѣвую руку, ладонью внизъ; затѣмъ, правой ладонью 
поглаживай ея верхнюю сторону (см. фиг. № 22) отъ кончиковъ паль-

Фиг 22. Фиг. 23. 

цевъ, a затѣмъ дѣлай то-же самое съ нижней стороной руки до под-
мышки, а потомъ по всей лѣвой сторонѣ груди. Затѣмъ, оставь сво-
бодной правую руку и постарайся сейчасъ-же схватить сзади, какъ 
можно дальше, лѣвую лопатку, подъ рукой, которую въ то-же время 
согни такъ, чтобы правое плечо могло быть охвачено ея кистью (см. 
фиг. № 23) . Затѣиъ, правой рукой поглаживай поверхность лопатки 



и подъ лѣпой подмышкой; послѣ этого оставь ее свободной и одновре-
менно лѣвой рукой поглаживай верхнюю сторону правой руки отъ 
плеча до кончпковъ пальцевъ. Вытяни затѣмъ руки опять впередъ, 
и упражпеніе можешь считать оконченными; лѣвая рука при этомъ 
окажется лежащей на правой и готовой начать двпженіе, с о о т в ѣ т -
ствующее первому (стоитъ только въ вытеописанномъ упражненіи 
знмѣнить слово «направо» словомъ «палѣво» и наоборотъ). 

Изъ вышеприведеннаго видно, что полное упражненіе дѣлится па 5 
темповъ, которые, при нѣкоторомъ опытѣ, механически и правильно 
выполняются, если дѣлать такой счетъ: разъ, два, три, четыре, пять. 
10 такпхъ упражиеній, по 5 темповъ каждио, легко приводятся въ испол-
нены ^ ^ ^ ^ ^ 

много упражпяпшіяся, могутъ 
дѣлать это упражненіе въ одно ф ш ' 
время съ глубокими вздохами. 
Каждый разъ, начиная гладить верхпюю сторону руки (см. фиг. № 22) , 
нагибаются на калѣнлхъ внизъ, приводятъ, такими образомъ, тѣло въ 
сидячее положеніе, затѣмъ начинаютъ гладить нижнюю часть руки (см. 
фиг. № 24) и, наконецъ, когда руки сходятся крестъ-на-крестъ (см. 
фиг. Л. 23) ноги опять совершенно выпрямляются. 

При данномъ упражненіи надо внѣшнія части рукъ гладить гораздо 



гпльпѣе впутрснппхъ, такъ какъ на внѣшнпхъ містахъ кожа больше 
г.ь этомъ нуждается. Когда черезъ нѣкоторое время твои рукн и плечи 
станутъ крѣпче и закругленвѣе, а кожа будетъ напоминать собою 
ат.іасъ, безъ прыщиковъ и морщинь на локтяхъ, тсбѣ это упражненіе 
будетъ нравиться настолько, что ты самъ будешь его удлинить, рискуя 
даже выйти за границу четверти часа. Это я говорю какъ о мужчи-
нахъ, такъ и о аіенщинахъ. 

Уиражиепіе №11. 
Поочередное сгибаніе корпуса назадъ (выставляя животъ) 
и впередъ ( втягивая животъ); растираніе груди, живота, ниж-
ней части спины, поясницы, сѣдалища и задней и передней 

части ногъ въ послѣдовательномъ порядкѣ. 

Въ данномъ случаѣ ноги должны быть въ такомъ-же положеніп 
какъ въ упражненіи X; 1. Согни затѣмъ корпусъ далеко назадъ и въ 
то-же время выставляй впередъ животъ, поглаживай тѣлообѣнмп руками, 
начиная отъ ключицъ (см. фиг. Л? 24) , по груди, животу и по перед-
нимъ частямъ бедеръ; опусти послѣ этого руки и начинай выгибать 
тѣло впередъ. Подожми возможно больше животъ, причемъ отведи назадъ 
кисти рукъ и охвати ими (большіе пальцы должны быть обращены 
внизъ или впередъ) часть тѣла, какъ можно выше поясницы (см. фиг. 
А* 26) . Затѣмъ, сейчасъ-же начинай гладить заднюю часть туловища 
до пятокъ, по ногамъ, включительно. Согнувъ спину, отведи корпусъ 
впередъ и внизъ возможпо дальше и начни, не останавливаясь въ этомъ 
положены, выпрямлять его снова; при этомъ, проводи кистями рукъ 
по нодъемамъ ступней (см. фиг. Y 27) и поглаживай берцовыл части 
и переднія стороны ляжекъ, послѣ чего опусти руки. Потомъ наклони 
корпусъ опять назадъ, снова быстро отведи кисти рукъ къ ключицамъ 
и, такнмъ образомъ, опять начинай сначала все, что было только что 
описано. Женщппамъ можно рекомендовать не опускать кистей рукъ 
при выпрямленіп, а поглаживать ими, снизу вверхъ, отъ подъема ногъ 
до ключнцъ (смотр, общія замѣчанія о растиравіяхъ, помѣщенныя пе-
редъ упражнсніемъ Y 9) . 

Въ данномъ упражненіи особенно важно равномѣрность перехода этъ 
одного движенія къ другому; только выпрямленіе корпуса—при уже 
окрѣпшпхъ силахъ и нѣкоторомъ навыкѣ—надо дѣлать рѣзкнмъ силь-
пымъ движеніемъ. Вь таблиц! время вычислено для 16 полныхъ двн-
женій, причемъ, черезъ каждый пріемъ или при посл!дпихъ восьми 
лріемахъ, при движеніп вверхъ, необходимо, вм!сто передней части 
ляжекъ, поглаживать внутреннюю. 

Пока ты не развплъ въ своемъ т !лѣ достаточно гибкости, можешь, 
изгибаясь впередъ, сгибать немного волѣни, но впослЬдствіи необходимо 
держать ноги выпрямленными. 



Фиг. 25. 



Фиг. 26. 



Что касается правильнаго дыханія, то на каждое полное двпженіе 
должны приходиться одипь глубокій вздохъ и такое же выдыхавіе. Первое 
вадо дклать прп растп-
ранін икръ, голепи, не- ^ ^ ^ и и к ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ и т ^ м и и я ' ^ и 

редней части и 
при спібаніи корпуса Д г ^ | 
назадъ. Выдыхавіе — во 
все остальиое время. Изъ 
этого мы видимъ, что 
вдыханія и выдыханія 
ке вполнѣ совпадают, 
въ данпоыъ случаѣ, съ 
іізгибаніямп взадъ и впе-
редъ, такъ какъ изгиба-
Hie впередъ производится 
медленнѣо и требуетъ 
больше времени, чѣмъ 
быстрое выпрямленіе и 
изгибаніе иазадъ. Надо 
также все время помнить 
о спеціалыіыхъ упраж-
вепінхъ живота, кото-
рыя приносят большую 
пользу внутреннимъ орга- • B E ^ t S b : % - • • ' -SP! 
иамъ; это упражяеніе 
можно повторить вмѣсто 
упражпенія .V 18, если Ф»г. 27. 
тноіі «корсетные му-
скулы» еще недостаточно развиты. Вообще г о в о р я — э т о упражпепіе 
прямо-таки превосхі но, и пзнѣстный американскій профессоръ Edr. В. 
Warn ian счнтаетъ его «своей личной медициной», исполняя его уже 
иного лѣтъ каждое утро, даже будучи въ вагонѣ или каютѣ парохода. 

Съ своей стороны, я склоненъ думать, что прнсосдпнпвъ къ нему 
растнрапіе съ нытягинапіемъ и втягнваніемъ живота, я значительно уве-
лпчнлъ его плодотворность. 

Упражненіе № 12. 
Изгибаніе корпуса поперемѣнно въ стороны съ вытягиваніемъ 
одной н сгибаніемъ другой ноги, растираніемъ внѣшней части 
ляжки, нижней части боковой стороны туловища; поперечное 

растираніе живота и грудобрюшной преграды. 

Нош въ даппомъ упражненіи паходятся въ тоыъ-жс положеніп, какъ 
въ упражневін Jw 4, лишь съ повернутыми наружу кончиками паль-



певъ. Держа дѣвое колѣно выпрямлсинымъ, согнп правое колѣно п 
наклоняй корпусъ возможно дальше влѣво. Затѣмъ, крѣпко сжавъ ладони, 
положи ихъ на внѣшнюю сторону лѣвой ноги, какъ можно дальше, 
насколько можешь достать, не изгибаясь впередъ (см. фиг. Y 28). 
Когда ты будешь поднимать корпусъ и выпрямлять правую ногу, про-
води обѣими руками вдоль по ляжкѣ, бедру и туловищу до его сре-
дины, a загѣмъ иоперекъ туловища, по передней его поверхности такъ, 
чтобы лѣвая рука гладила животъ иоперекъ, а правая—область грудо-
брюшной преграды (см. фнг. Y 29). 

Затѣмъ, оставь свободными обѣ кисти рукъ и быстро перенеси пхъ 
па внѣшнюю часть правой ноги, изгибая корпусъ направо и сгибая 
лѣвое колѣно; послѣ этого продолжай дѣлать двнженія подобно тому, 
какъ только что было описано (замѣнивъ только «лѣпое» «правымъ», 
и наоборотъ). Въ каждую сторону надо поочередно сгибаться по 10 разъ, 
что даетъ въ результат! 20 боковыхъ изгнбовъ. 

Фиг. 28. Фиг. 29. 



Вдыхать воздухъ надо при выпрямленіп тѣла (изъ обопхъ пзогвутыхъ 
пвложевій), а выдыхать равномѣрно во все остальное время. 

Надо также замѣтить, что нѣкоторые дѣлаютъ серьезную ошибку, 
изгибаясь вкось впереди, а не прямо въ стороны. При началѣ упраж-
пеній у нѣкоторыхъ является также наклонность перекрещивать руки 
н сгибать не то колѣно, которое нужно. Надо взять за правило—сги-
бать колѣно, противоположное той сторонѣ, въ которую изгибаешь корпусъ. 

Можно также достигнуть полезной гимнастики для ыускуловъ груди 
и больше-спинныхъ мускуловъ, если сильно нажимать КИСТИ рукъ. 
Кромѣ того, соединенное съ упражненіями .V.N? 4 п 16, это упражневіе 
дастъ самую лучшую, какую только можно себЬ представить, гимнастику 
для почекъ. 

Упражпеніе № 13. 
Половинные обороты тулувища, поочередно налѣво и направо; 
круговое въ то-же время вращеніе рукой съ нажиманіемъ 
внизъ ея кистью; одновременно съ этимъ—растираніе другой 

рукой спины и поясницы. 

Становись передъ комодомъ, 
средней вышины умывальни-
комъ, или передъ спинкой кро-
вати, при чемъ разстояніе отъ 
ннхъ должно быть таково, 
чтобы безъ лишняго наклона 
впередъ ты могъ свободно до-
стать рукой эту мебель. При 
этомъ, лоложеніе ногъ должно 
быть такое-же, какъ при уп-
ражненіи Л 1. 

Затѣмъ, вытянувъ правую 
руку, медленно дѣлай ею боль-
ш е круги сиизу назадъ, вверхъ 
впередъ и опять внизъ, при 
чемъ корпусъ долженъ быть 
повернутъ влѣво на ' / , окруж-
ности (около 60°). Тогда пра-
вая обернутая ладонью внизъ, 
рука, окажетгя на вышеупоыя-
нутомъ предметѣ, на который 
ты долженъ сильно давить вы-
тянутой рукой.Это надо дѣлать 
въ продолженіе такого проме-
жутка времени, который не-
обходимъ для того, чтобы 

Фиг. 



ввѣшнсй частью кпсти лѣвой руки сдѣлать три раза зигзагообразное 
растирапіе спины—поперекъ, сверху, насколько можно достать до 
поясницы (см. фиг. К 30). 

ІІослѣ этого сними съ мебели правую руку, и раскачивай лѣвую 
руку, начиная отъ спины, большими кругами, причемъ поворачивай 
одиовремепо корпусъ направо, нажимая лѣвой рукой на мебель, как1, 
раньше ты это дѣлалъ правой рукой, которая теперь должна растирать 
спину. Въ таблицѣ время отведено для 16 полуоборотовъ—по 8 въ 
каждую сторону. 

При надавлнваніп старайся упражнять главнымъ образомъ мускулы 
вокругъ подмышки и на передней части корпуса. Можно замѣтить, что 
ни одно упражнеоіе ne развиваетъ такъ мускуловъ корпуса и рукъ, 
которые такъ необходимы при быстромъ плаваньи. 

Темпы дыханія при этомъ упражненіи должпы быть такіе-же, какъ 
при плаваньи; когда надавливаешь рукой на предметъ—выдыхай воздухъ, 
а вдыхай во все остальное время. Благодаря этому, дапиое упражнепіе 
будетъ также способствовать развнтію глубокаго и полпаго выдыханія. 

Унражненіе № 14. 

Поочередное боковое нажиманіе правой и лѣвой рукой, при-
чемъ другая рука въ то-же время производитъ растираніе 

соответственной боковой части туловища. 

Становись передъ спинкой кровати, угломъ шкафа или, еще лучше, 
передъ двернымъ косякомъ, сохраняя при этомъ такую-же постановку 
ногъ, какъ въ упражненіп № 1. Затѣмъ, вытяпувъ въ сторону правую 
руку, веди ее по горизонтальному направленію и сильно надавливай 
ладонью на спинку кровати, уголъ шкафа, плп дверной косякъ. Это 
движеніе будетъ похоже на то, какъ будто бы ты ударилъ кого-нибудь 
по лицу. Въ то же время, лѣвой рукой растирай три раза лѣвую чисть 
туловища, вверхъ и внизъ (см. фиг. № 31). 

Затѣмъ, псремѣнн положевіе руки такъ, чтобы лѣвая рука теперь 
дѣлала то-же самое, что раньше дѣлала правая, а правая—чтобы теперь 
производила растиранія. Фронтъ во все это время сохраняется тотъ-же 
самый. 

Когда ты надавливаешь рукой на предметъ, то крѣпко упирайся 
соотвѣтствующей ногой въ полъ, для сохраненіи равновѣсія. Рекомендуемое 
движеніе нужно каждой рукой иродѣлать по 8 разъ, т.-е. всего 16 разъ. 

Упряжневіе это' сильно способствуем развитію очень мпогихъ муску-
ловъ, a іъ особенности—мускуловъ рукъ и ногъ. 

Люди, много упражнявшіеся, могутъ вмѣсто этого упражцен», 
дѣлать ъпонеремѣпное поднимите ногъ прямо въ стороны съ расти-
раніемъ при этомъ боковъ и ляжекы; упражненіе это развиваеть 



почти тѣ-же мѵгкѵлы, но оно гораздо труднѣе, такъ какъ къ то-же 
время является' и <упражііеніемь въ сохрашти равновѣсія*. Для 

этого надо стать прямо, сдвипувъ пятки п согнувъ оОѣ руки такъ, 
какъ согнута лѣвая рука на фиг. № 81-а. Когда одна нога, съ вытя-
иутымъ подъемонъ и колѣиомъ, поднимается возможно выше въ сторону, 



соответствующая рука поглажпваетъ виѣшяю^ часть ляжки—впизъ, 
какъ бы оказывая тѣмь самымъ сопротивление движеиію ноги ввсріъ. 
Мускулы бедсръ, вслѣдствіе этого, развиваются очень хорошо. Затѣмъ, 
опустивъ ногу, поглаживай кистью руки уже по внутренней сторон b 
ляжки, послѣ чего оставляй руку въ согпутомъ положеніи въ то время 
какъ другія рука и нога будутъ дѣлать упражнение. Время въ таблицѣ 
исчислено для 20 таких» лодниманій погъ, по 10 для каждой. 

Упражтіепіе № 15. 

Поперемѣнное подниманіе колънъ вверхъ съ одновременнымъ 
съ этимъ растираніемъ наружной и внутренней сторонъ ниж-
нихъ частей ногъ; послѣдующія затѣмъ растиранія перед-

ней части и нижней задней части туловища. 

Черезъ нѣкоторое время, когда ты достаточно напрактикуешься въ 
дапноыъ упражненіи, какъ и въ осталышхъ,—ты сможешь, не затра-

Фчг. 32. 

Становись прямо, сдвияувъ 
пятки. Затѣмъ, подними одно 
колѣно возиожно выше противъ 
груди, причемъ корпусъ по 
долженъ нагибаться впередъ. 
Держп нижнюю часть ляжки 
отвѣсно, а подъем ь ноги вытя-
нутымъ. Потомъ обхвати рука-
ми пятку (см. фиг. № 32) п 
тогда, когда ты будешь опу-
скать внизъ ногу, руки, каж-
дая по своей сторонѣ, будутъ 
двигаться по нижней частп 
ноги, по икрѣ, колѣну и выше 
его. 

Затѣмъ выпрямись опять 
и продѣлывай однородное дви-
жение съ другой ногой; мѣняя 
по-очереди ноги, проделывай 
ото упражпепіе дальше. Та-
кимъ образомъ, между каж-
дыми двумя такими движеніями, 
у тебя будетъ небольшой про-
межуток времени, во время 
котораго ты сможешь стоять 
на обѣихъ ногахъ. 



чпвая, въ общемъ, лишняго времени, пользоваться этими паузами для 
растираній тѣла спереди и сзади. Прогладивъ, напримѣръ, руками лѣвую 
ногу, можешь продолжать ими гладить тѣло вверхъ по животу и груди 
до ключицъ; затѣмъ ты отводишь руки въ стороны и опускаешь ихъ 
вішзъ. Потомь переводишь лѣвую руку назадъ и трешь сю одипъ разъ 
по спинѣ, поясняцѣ u сѣдалшцу. Опустнвъ правую вогу, растирай, какъ 
прежде, обѣими руками переднюю часть тѣла, а въ то-же время кпетью 
лѣвой руки растирай туловище сзади. 

Въ таблицѣ отведено время для 10 подъемовъ каждаго колѣпа, т. с. 
въ общемъ, для 20 подъемовъ. 

Унражпеігіе № 1С). 

Быстрыя сгибанія тѣла—поперемѣнно въ правую и лѣвую 
стороны; въ то же время—растиранія руками соотвѣтствую 

щихъ боковъ тѣла. 

Становись прямо, сдвипувъ 
пяткп 11 вытяпувъ руки впизъ. 
Нагибая быстрыми двнженіемъ 
корпусъ влѣво, поглаживай 
лѣвойрукой лѣвое бедро сверху 
внизъ, а также наружную 
часть ляжки, въ то время, 
какъ правой рукой поглаживай 
вверхъ правый бокъ (см. фиг. 
Л 33). 

Затѣмъ, быстро перекипь 
корпусъ въ правую сторону, 
перемѣнивъ при этомъ дѣйствіе 
рукъ, продолжай затѣмъ быст-
рыми двнжевіемъ перекиды-
вать корпусъ съ одной стороны 
на другую. При этихъ дви-
женіяхъ руки ие должны быть 
вытянутыми все время,—ихъ 
нужно сгибать каждый разъ, 
когда кисть руки направляется 
вверхъ, благодаря чему можно 
растирать большую часть кор-
пуса. 

Вътаблицѣ время исчислено 
для 20 такихъ двнженій, по 
10 въ каждую сторону. Фиг. 33. 



Но мѣрѣ развитія свопхъ еплъ, надо увеличивать быстроту дпп-
ясенііі и силу важиыанія на тѣло. Это даетъ сильное развитіе руками, 
а также всѣмь мускулами тѣла и внутренними органами. Понятно, что 
начинающіе должны дѣлать эти двнженія какъ можно медлен» be. 

Упражнепіе JVI> 17. 

Поперемѣнные быстрые повороты корпуса влѣво и вправо 
растирая при этомъ всю грудь поперекъ ея. 

Постановка ногъ такал-же, какъ въ упражненіяхъ ЛеЛі 4 п 7. 
Этимъ ты достигнешь того, что повороты будетъ дѣлать только тулп-

Фиг. 34. Фиг. 35. 

вище, a ne ноги, благодаря чему данное упражненіе окажется болѣѳ 
плодотворными. Затѣмъ быстро повернись кориусомъ влѣво на 90°, нли 
насколько можешь, положннъ при этомъ руки на грудь, па правую ея 
сторону, одпу выше, а другую ниже соска (см. фпг. J». 34). ІІослѣ 



этого, быстрымъ двнжсніемъ поверив корпусъ приблизительно на 180° 
вправо и въ то-же время растирай руками грудь попсрекъ ея, въ 
направлены, противоположномъ дішжснію туловища. 

Вслѣдствіе этого, послѣ поворота вправо, рукн будутъ находиться 
па лѣвой части груди (см. фиг. Л; 35) . 

Сейчасъ-же затѣмъ сдѣлай полпый оборотъ корпуса влѣво, такъ 
что ладони будутъ теперь направляться къ правой части груди. 
Данпое упражпеніе надо продѣлать 20 разъ, поворачиваясь быстро то 
вправо, то влѣво и сильно нажимая при этомъ на грудь. 

Не забывай также, что одна рука должна быть постоянно надъ, а 
другая подъ сосками, при чемъ рекомендуется ыѣнять это положеніе 
рукъ ежедневно. 

Растнравія въ данномъ упражнепіп, какъ п въ упражнении Y 12, 
производятъ поперечное треніе всей передней части туловища. Высота 
передней поверхности туловища равняется 3 іпиринамъ кнстп рукн (при-
чемъ пальцы ея нѣсколысо раздвинуты), 1 длипѣ кисти. Предлагаемое 
растираніе груди иоперекъ нмѣстъ еще то преимущество, что затраги-
ваем нѣкоторыя части передней поверхности туловища, который не 
были бы растираемы при движеніИ руками сверху внизъ, или наоборотъ. 

Начинающим!, рекомендуется исполнять это упражненіе возможно 
медленнѣе и безъ толчковъ; совершенно неправпльнымъ является воз-
можно болыпій поворотъ головы въ то время, какъ корпусъ остается 
почти па мѣстѣ. Для того, чтобы быть увѣрсннымъ въ томъ, что пово-
ротъ каждый разъ дѣлаетсл на 180°, илп больше этого, надо сзади спины 
поместить какую-нпбудь точку, или линію; каждый разъ при поворот! 
нужно т!мъ или другимъ плечомъ, поочередно, касаться этой точки или 
линіи. 

Упражненіе № IS. 

Поперемѣнныя быстрыя изгибанія корпуса назадъ—растирая 
переднюю часть туловища, и впередъ—растирая его заднюю 

позерхность. 

Положеніе погъ въ данномъ упражненіи такое-жс, какъ въ упраж-
неніи Y 1. Откинь, порвымъ д!лонъ, корпусъ назадъ, какъ это ука-
зано на фиг. № 25. Въ то-же время растирай грудь, животъ и передніл 
части бсдеръ (женщины растнраютъ: сначала животъ, зат!мъ гру-
добрюшную преграду и грудь), какъ объ этомъ указано въ упражненіп 
X 11. Выбрасывай зат!мь корпусъ впередъ, но не дальше того, какі 
указано на фиг. Y. 26, не поджимая при этомъ живота. Въ то-ж 
время растирай т!ло сзади, какъ указано въ упражненіи X 11, прі-
останавливая это растираніс немного ниже поясницы. Затѣмъ перебра-
сывай корпусъ опять въ прежнее положепіе п, какъ раньше, растирай 



его переднюю поверхность, потонъ опить перебрасывай его впередъ, 
растирая задиія его части. Точно такимъ-же образомъ, продолжай 
дѣлать поочередп, одно за другимъ, двадцать такнхъ движеній, впередъ 
и назадъ. Начпнающішъ можно рекомендовать, выѣсто этого упражпенія, 
проделать еще разъ упражненіе At 11. 

Специально—non упражненія шеи. 

Въ «Моей Системѣ» я не помѣстплъ такпхъ упражневій, такъ какъ 
существенными для здоровья онѣ не являются. Но такъ какъ необхо-
димой принадлежностью красоты и хорошей осанки является, по-моему, 
хорошо развитая шея, и такъ какъ всѣ упражненіл шеи, рекомепдуемын 
различпыми руководствами къ піыиастикѣ, очень мало иолезпы, и такъ 
какъ только очень пемногпмъ доступно заннтіс греко-римской борьбой, 
дающей хорошее ратит і с мускуламъ шсп н затылка,—то я счптаю нуж-
ными дать здѣсь краткое описаніе трехъ пижеслѣдующпхъ упражпеній, 
благодаря которымъ можно въ теченіс 3-хъ ыѣслцспъ укрѣпить топкую 
шею, увеличпвъ при этомъ ея окружность на 2 сантиметра. 

Я саыъ уже не дѣлаю больше этихъ упражненій, такъ какъ шен 
моя, благодаря пмъ, стала ужъ слишкомъ толстой, почему она па ипдъ 
кажется даже слишкомъ короткой. Я ношу стоячіо воротники As 4 7 , 
п. если человЬкъ, 125 кнлогр. вѣсомъ, ухватится за мой затылокъ, 

Фиг. 36 Фиг. 35-



г.ъ состояніп, отведя голову пазадъ, раскачивать этого человѣка безь 
помощи рукъ, описывая имъ въ воздухѣ круги. Мой трюкъ: «висячая 
наковальня» скорѣе является испытаніемъ силы сопротивленія шеи, чѣмъ 
живота. Онъ состоптъ въ томъ, что лежа затылкомъ на одномъ стулѣ, 
а пятками на другомъ, я удерживаю удары большими молотами двухъ 
кузпсцовъ по наковальнѣ, стоящей на моемъ животѣ и вѣсящсй 90 
килогр. 

1. Нагибаніе головы назадъ и впередъ. 

Совершенно нагни голову впереди, обхватпвъ верхнюю часть головы 
обѣпмн руками съ цереплетеннымп пальцами (см. фиг. Л» 36) . Наги-
бая затѣмъ голову назадъ, оказывай этому двнженію сильное сопро-
тивленіе руками. Когда голова твоя будетъ совершенно отведена назадъ, 
подставь руки поди подбородокъ (см. фиг. Л. 37) , оказывая, такими 
образомъ, сопротивлсніе двпжепію головы впереди и т. д. Эхо упраж-
нение надо продѣлывать отъ 10 до 50 разъ. 

2. Нагибаніе головы въ стороны. 

Согни голову внизъ, въ лѣвую сторону, прнложивъ правую руку 
къ виску (см. фиг. 38). Затѣмъ, медленно сгибай голову вверхъ, 

оказывая правой рукой возмпжпо спльпос сопротнвлсніе этому дввженіго. 
Когда голова будетъ совершенно паклонена въ правую сторону, онустп 
руки и подставь лѣвую руку противъ лѣваго виска. Теперь лѣвая рука 
будетъ оказывать сопротнвлспіо движснію. Такпмъ-же образомъ про-
должай дѣлать даппос упражненіе поочередно отъ 5 до 25 разъ. 

Фиг. 89. Фиг. 33 



3. Повороты головы въ стороны. 

Поверни голову влѣво, посташшъ правую руку протпвъ правой 
челюсти (см. фиг. М5- 39). Затѣмъ поворачивай голову вправо, оказывая 
этому движенію сильное сопротнвленіе правой рукой. Когда голова 
будетъ уже совершенно повернута вправо, опусти правую руку, поставь 
лѣвую руку протнвъ лѣной челюсти п этой лѣвой рукой оказывай 
сопротпнленіе дшпкспію головы влѣво. Это упражненіо нродѣливай 
поочередно отъ 5 до 25 разъ. 

Заключеніе. 
Любезный читатель! 
Кь сожалѣнію, моя кнпга оказалась гораздо большей по размерами, 

чЬмъ я предполагали раньше; но пе надо, одиако, бояться, что благо-
даря моимъ длнннымъ разсужденіямъ въ ней находится что-нибудь 
очень сложное. Я склоненъ думать, что уже прочитавъ ея заглавіе и 
нросмотрѣвъ рисунки, вы сейчасъ-же приступите къ упражненіямъ. Да 
и не надо откладывать до завтра то, что можно сдѣлагь сегодня: 
слабы вы, или сильны, молоды или стары—начинайте уиражненіе сей-
часъ-же, причемъ, если вы не знакомы съ физической работой, начи-
найте съ упражііеній болѣе легкихъ. Пусть то, что у насъ нЬтъ еще 
ванны, вісъ не останавливает, такъ какъ ее вы легко можете пріо-
брѣсти; пока будегь достаточно обтнрапій тѣла мокрыми полотенцемъ. 
Можете также начать съ упражнееій № № 11, 10, 12, и 17, дѣланихъ 
поочередно и не забывая глубокнхъ дыхаиій. Затѣмъ, въ слѣдующіе 
дни, можете дѣлать уже всѣ растиранія, за исключеніемъ .V. 18, а 
также, если есть время, продѣлать, не раздѣваясь, № № 1 — д о 8-го 
включительно. 

За это бремя вы можете раздобыть <щбѣ какую-нибудь лохань, или 
другой подходящій сосудъ. Тогда—встаньте однажды на 20 минутъ 
раньше, продѣлайте эти 8 упражпеній, облейтесь тепловатой водой, 
досуха вытритесь, продѣлайте растирапія, одѣньтесь—и въ теченіѳ 
цѣлаго дня вы будете во всемъ тѣлѣ ощущать пообычайпо пріятное 
чувство. 

Однако, пе думайте, что я хочу изъ васъ сдѣлать копію съ <силь-
наго человѣка». Мнѣ вполнѣ попятенъ ваіпъ ужасъ—стать похожими 
на тѣхь людей, физическое развитіе которыхъ совершалось безь всякаго 
внвманія къ красотѣ и гармовіа. Для того, чтобы показать, какъ тяжело 
ими ходить отъ излишка сплъ, они держать локти постоянно согнутыми 
и приподымают пальцы иогъ. Ихъ безобразными пзображеиіямн напол-
нены «атлетпческіе журналы» Гермапін н Англіи. 

И какъ, въ сравпсніи съ ними, спокойны, благоподпы и гармоничны, 
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фигуры древности. На нпхъ не видно ни одного напряженнаго мускула, 
исключая лишь необходимые для даннаго положснія тѣла. 

Такихъ результатовъ можно въ короткое время достигнуть физиче-
скими упражеиіями. I I ихъ, поэтому, надо сдѣлать предмстомъ перкой 
для себя необходимости. Для такой продуктивной работы въ пользу 
самыхъ важпыіъ органовъ и расчитаны 1 5 — 2 0 минутъ моей системы. 
Надо также замѣтить, что отъ чрезмѣріыхъ усилій организмъ можетъ 
только пострадать, будучи въ состояніи выносить лишь извѣстную долю 
напряжспія. 

Что касается вопроса о школьпой гимпастнкѣ, то цѣлесообразнаго я 
нахожу въ ней очень мало. Сущестяуютъ въ дѣйствительностп лишь 
два главішхъ вида раціоиальнаго физическаго воспнтанія. Первой изъ 
нпхъ—спортъ и игры, имѣющіе какъ физическое, такъ и высоконрав-
ственное значеніе для молодежи. Къ ихъ хорошпнь сторонамъ можно 
отнести то , что они развпваютъ въ молодежи: бодрость, присутствіе 
духа, дружелюбіе и чувство товарищества. Второй вндъ физической 
культуры—это комнатная гимнастика, развивающая всѣ мускулы тѣла. 
При этихъ упражненіяхъ слѣдуетъ обратить главное вниманіе на функціп 
дыхательпыхъ органовъ, кровообращенія и кожи. Такая система, не тре-
бующая никакнхъ аппаратовъ, должна выполняться при всѣхъ обстоя-
тельствахъ, въ которыхъ молодежь могла бы очутиться въ жизни. 
Поэтому, надо не только изучать се въ школьные годы, но сдѣлать ее 
необходимой принадлежностью своего утрснняго и вечерняго туалета. 
Чтобы не затруднять память, она не должна продолжаться болѣе 1 5 — 2 0 
минутъ. Получившій такое воспитаніе получить отъ школы дѣйствп-
телыіую пользу. Этой системы иадо держаться не только ради себя, но 
и ради своего потомства, чтобы оно въ своемъ первомъ поколѣніи не 
было слабо и нервно, а вовторомъ не стояло, уже при рожденіи, одной 
ногой въ могилѣ. 

Всзъ ежеднекныхъ упражненій тѣло постепенно разрушается, ста-
новясь дряхлымъ и старымъ. Многіе молодые люди, имѣя передъ собой 
яримѣры такихъ развалшгь, получили отвращеніе къ старости и мах-
нули рукой на все; а между тѣмъ такъ возможно и естественно сохра-
нить тѣло и умъ въ нормальпомъ еостояніи почти до сто-лѣтннго воз-
раста. Это было бы громаднымъ вкладомъ въ количество счастья, 
богатства и опыта для семьи и всего человѣческаго рода. 

Быть можетъ, читателю интересно будетъ взглянуть па два порт-
рета моего Рег'а, который, навѣрное, является въ Даніи единственным!, 
рсбевкомь, никогда не находившимся въ комяатѣ съ закрытыми окнами, 
не носившимъ никогда шерстяной рубашки, и пикогда ие болѣвшимъ 
даже кашлеыь. 

Эти снимки были сдѣлапы, когда Гег 'у было нсего 141/а мѣсяцевъ 



(8 іюля 1904 г . ) . Онъ вѣсилъ при рожденіп всего 4 килогр., а къ при-
веденному времени—14 килогр. Онъ ходитъ, быстро п долго бѣгаехъ, 
спмъ входить въ воду у морского берега, даже при 12° по Реомюру, 
не плачетъ, если его погрузить въ воду, лѣтомъ ходитъ въ саду совсѣмъ 
голый, только съ сандаліямп на ногахъ. 

Все это—лишь слѣдствіе того, что первый годъ онъ питался исклю-
чительно молокомъ матери, дышалъ чистыми воздухомъ, ежедневно при-
нималъ воднныя ц воздушный ванны съ массажсмь п гимнастикой и 
носили всегда очепь мало, и притоми очень легкаго платья. Теперь его 
кормятъ только молочными супами п кашей, хлѣбомъ, печеньеыъ, фрук-
тами и молокомъ, причемъ мясо и сложныя блюда совершенно выве-
дены пзъ употребления. 

Фиг. 40. ФИГ. 41. 

Въ настоящее время, 2 дек. 1904 г . , его рость достпгаетъ 9 0 ' / , 
гантим., объемъ г р у д и — 0 0 сантим, и в ѣ с ъ — 1 7 килогр. Выть можетъ, 
меня спросятъ: «Онъ будетъ акробатомъ или атлетомъ?» Нѣтъ,—только 
не для этого я столько заботился о его физическомъ развятіи. 

Но, очень часто я вспоминаю слова одного стараго врача: «здо-
ровье ребенка—источники физической и умствснпой силы всего рода». 



Таблица упражненій въ порядкѣ трудности ихъ исполненія. 

Дыхательныя упражненія. 
1. Держась за бедра (или поднявъ 

руки), не подымав пятокъ. 
2. Поднимая пятки; одпа рука ле-

жнтъ иа комодѣ, другая на бедрѣ. 
3 . Держась за бедра (или поднявъ 

руки) и поднимая пятки, не опи-
раясь руками. 

4. Держась за бедра (пли подпявъ 
рукн), поднявъ пятки П НИЗКО 
прнсѣдая. 

Упражненіе NQ 1. 
1. Спокоішо, держась за бедра. 
2. Спокойно, держась за затылокъ. 
3. Спокойно, вытлнувъ руки вверхъ 

и переплетя пальцы. 

Упражненіе № 2. 
1. Спокойно, безъ скамейкп. 
2. Пыстрѣе—со скамейкой. 
3. Очень быстро п сильно—со ска-

мейкой. 

Упражненіе № 3. 
1. Опираясь иа руки; спина лс-

житъ на полу. 
2. Держась за бедра; спина на полу. 
3. Держась за затылокъ; спнпа на 

полу. 
4. Вытяпувъ руки; лишь затылокъ 

и бедра лежатъ на полу. 
5. Какъ въ степени Y 4, по сидя 

на скамейкѣ. 
С. Какъ въ степсип Y 4, по епдя 

на болѣс высокой скаыейкѣ. 

4 . Быстро выпрямляясь и повора-
чиваясь п изгибаясь въ стороны. 

Упражненіе № 5. 
1. Спокойно кружась, съ короткпмъ 

выпадомъ. 
2. Быстро кружась, съ далекпмъ 

выпадомъ. 
3. Быстро кружась, съ далекпмъ 

выпадомъ, пзогнувъ впередъ кор-
пусъ. 

4. Быстро кружась, опираясь на 
стулъ или скамейку. 

Упражненіе № 6. 

1. Круговое вращеніе одн ій ногой. 
2. Быстрые круги обѣими ногами, 

держа руки иа затылкѣ. 
3 . Медленные круги обѣими ногами, 

опираясь затылкомъ п руками 
въ полъ. 

Упражненіе № 7. 

1. Спокойиое вращсиіе, опустнвъ 
руки. 

2. Спокойное вращеиіе, г.ытянувъ 
рукн въ стороны. 

3 . Спокойное вращеніе въ согнутомъ 
положены. 

4. Быстрые круги въ согнутомъ 
положены. 

Упражненіе № 8. 

1. Держа рукн иа комодѣ, под-
оконник! и т . п. 

2. Держа рукн и колѣші па полу. 
3. Держа на полу только руки и 

концы пожиыхъ пальцевъ. 
4. Какъ въ степени Y 3, подпявъ 

ноги. 
5. Держа па полу только пальцы 

рукъ п ногъ, съ поднпманіемь 
ногъ. 

Упражненіе Nq 4. 

1. Спокойно, не изгибаясь въ сто-
роны, опустнвъ руки. 

2. Спокойно, не изгибаясь въ сто-
роны, вытлнувъ въ сторспы руки. 

3. Спокойно, изгибаясь въ сторовы. 



Упражненіе № 9. 
1. Спокойно—спокойное растнраніс. 
2 . Быстрое H сильное растпраніс. 

Упражненіе N° 10. 
1. Спокойное растнраніе въ 5 прі-

емовъ. 
2. Сильное растпрапіе и нпзкое прн-

сѣданіе. 

Упражненіе № 11. 
1. Спокойное растнраніе съ такимъ-

же вынрямленіемъ. 
2. Быстрое растираніе съ такимъ-

же выпрямленіеыъ. 

Упражненіе № 12. 
1. Спокойно—спокойное растиравіе. 
2. Сильный массажъ живота. 

Упражненіе № 13. 
1. Спокойно—спокойное растираыіе. 
2. Крѣпкое растнраніе съ такиыъ-

же нажпмапіеыъ. 

Упражненіе № 14. 

1. Спокойно—спокойное растпраиіе. 

2 . Крѣнкое растпраиіе съ такимъ-
же нажпыаиіемъ. 

3 . Спльноо растнраніе, подннвъ иогп 
въ стороны. 

Упражненіе № 15. 

1. Спокойное pacTiippràie ногъ. 
2. Спокойное растир^ніе погъ и кор-

пуса. 
3. Крѣпкое растирапіе ногъ и кор-

пуса. 

Упражненіе № 16. 

1. Тихое, спокойное растираніе. 
2 . Быстрое и крѣпкоо растираніе. 

Упражненіе № 17. 

1. Спокойное п тихое растпраніе. 
2 . Быстрое и крѣпкое растираніе. 

Упражненіе № 18. 

1. Какъ степень At 1 упражпе-
нія At 11. 

2. Сильное растирапіе съ быстрыми 
пагибаніяыи туловища. 

ІІѢкоторые критики Даніи изъ области гимнастики и гпгісны утвер-
ждали, что упражненія «Моей Системы» развиваютъ мускулы передней 
части тѣла больше, чѣмъ мускулы задней. На самомъ дѣлѣ—«Моя 
Система», не говоря уже о тѣхъ упражненіяхъ, которымъ она подвер-
гаетъ другіе мускулы, отводить надлежащее, точное мѣсто именно брюш-
ныыъ мышцамъ. 

Но если этому пхъ мнѣнію и придали слпшкомъ большое значепіе, 
то это проистекаетъ изъ того, что на брюшные мускулы мало обра-
щается вниыанія въ другихъ системахъ, а можетъ быть и изъ того, что 
эти кпитики не испробовали сами «Моей Системы», пли упражнялись 
по ней очень мало. 

Бъ помещенной ниже «Таблицѣ сравненій» я привожу результаты 
моего подсчета по баллаыъ, согласно которымъ л могу отвести надле-
жащее мѣсто упражненіямъ мускуловъ передней и задней частей туло-
вища. Отсюда видно, что распредѣленіе балловъ совершенно одинаково 
для обоихъ упражненіЗ. Единственно возможное возраженіе противъ 



этого—это то, что па брюшпые мускулы можно было опредѣлпть еще 
больше работы, т. к. эти мускулы имѣють вліяніе на внутронніе органы 
в потому гораздо важнѣе, чѣмъ разгибательныя мышцы спняы, благо-
даря которыми получается только бравая выправка тѣла. -

Т А Б Л И Ц А С Р А В Н Е Н І Й . 

№ № 

упражне-

ыій. 

Растягивающія мышцы спины. Прямыя брюшныя мышцы. № № 

упражне-

ыій. Дѣйетвіе упражненія. 
П у н к -

ты. Дѣйствія упражненія. 
Пунк-

' т ы -

1 Сильное S 3 Сильное 3 

2 Среднее 2 Слабое 1 

3 Слабое 1 Сильное 3 

4 Среднее 2 Слабое 1 

5 Слабое 1 Нѣтъ вовсе . . . 0 

6 Слабое 1 Сильное 3 

7 Сильное 3 Среднее 2 

8 Сильное 3 Среднее 2 

9 Слабое 1 Слабое 1 

10 Нѣтъ ВОІІСЧ . . . 0 Нѣтъ вовсе . . . 0 

1 1 Сильное 3 Среднее 2 

1 2 Слабое 1 Среднее 2 

1 3 Среднее 2 Среднее 2 

1 4 Слабое 1 Слабое 1 

15 Н ѣ г ь вовсе . . . 0 Среднее 2 

16 Слабое 1 Слабое 1 

1 7 Среднее 2 Слабое -

18 Сильное 3 Сильное 3 

Всего . . . . 

1 

3 0 
» 

Всего . . . . 3 0 



Т А Б Л И Ц А В Р Е М Е Н И . 

Наименовапіо упражнсвііі. 

Вреші иъ сеяундахь: 

+= й п И О 3 Z 2 

Вытягиваніе тѣла и выгпбаніс груди 
стоя. Вращеніе корпуса влѣво и вправо . 

Пауза лая дыхані» 
Быстрое поверемѣвное выбрасыпанісвве-

редъ и назадъ выпрямленной ноги, сначала 
одной, иотоиь другой 

Пауза дди дыхавіа 
3 Иопсрсмѣнное нодышшетуловнща и оиу-

скааіе его снова въ лежачее поіижсвіс. . 
Пауза дли дыхвнів 

4 Вращсніс Kopuyca въ стоячемъ иоложенів 
влѣво в вправо, каждый разъ съ послѣ-
дующимъ сгнбавіемъ въ стороны, направо 
в валѣво, т . е. противоположно иаправлснію 
вращснія; рукп вря этомъ вытягиваются 
во лннів плечъ 

Пауза для дыханія 

Ояисываніе руками нсболвшвхъ круговъ 
съ выпадами впередъ в назздъ, аоочереди 
правой и лѣвой ногой 

Пауза для дыхавія 
Кругивыя дввжснія ногами, лежа н а с п и в і , 

вверхъ, яотомъ ввизъ, сжимая вря томъ 
ногн нрн ихъ встрѣчахъ 

Пауза для дыхавія 
Нзгвбаніе корпуса, стон въ совершенно 

повервутомъ ноложсвія влѣво в вправо, 
съ нсслѣдующвмъ каждый разъ полвымъ 
поворот« мъ въ положсвіе, противоположное 
изгибу впередъ; руки - вытянуты но лвпін 

плечъ . . 
Пауза для дыхаиія 
Поочередное сгнбаніс в вытигвваніе рукъ 

въ лежичемъ воложенія, опирая тйло лишь 
на руки в на концы нальцевъ ноп>. Затѣмъ 

увражвеніе сии вы 
Тройная пауза: для дыханія, установки 

сосудовъ съ водой в раздѣванія . . . . 

Наняв 
Нытяравіе до суха 
Растправіс ногь, верхней части спины, 

I затылка, шея и волосистой поверхности 
і кожи 
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Растиравіе рум- , нлечъ и плсчвыхъ ло-
патоігь ниже нодмыіпекъ до груда. . . . 

Короткая пауза для дыханія 
Поочередное сгибапіе корпуса назадъ 

(выставляя жнвотъ) в впсрсдь (втягивав 
животъ); растираніе груди, живота, нижней 
части спиг.ы, понсинцы, седалища в задней 
в передней части ногъ въ шнледователь-
Н 'чъ порядке 

Пауза для дыхяиіл 

Изгябаніе корпуса попеременно въ сто-
роны съ ныташванісиъ одной и сгпбаніемъ 
другой ногн, растпранісмъ внешней части 
лежки, нижней части боковой стороны -пло-
т и н а . поперечное раствраніе живота н гру-

до-брнішней преграды 
Пауза для ды іан ія 
Половинные обороты туловища, пооче-

редно налево и направо; круговое въ то 
жо время вращсніс рукой съ нажпмаиіемъ 
внизу си кистью: одновременно съ атинъ 
раствраніе другой рукой спины и поясницы . 

Короткая пауза для дыханія 

Поочередное боковое нажнманіе правой 
и левой рукой, прйчемъ другая рука въ 
то же время производить растираніе соот-
ветственной боковой части туловища . . 

Короткая пауза дли дыханіп 
Попеременное подниманіе волТ.нъ вверхъ 

съ одновремсинымъ съ этимъ растираиісмъ 
наружной и внутренней сторонъ нижнпхъ 
частей погъ; послѣдующія затѣмъ расти-
раяія передней части и нижней задней 

части туловища 

Пауза дли дыханія 
Быстрый сгибаыіа тела попеременно вь 

правую н левую стороны; въ то же времн 
растнраніе руками соотвѣтствующихъ бо-

ковъ тѣла 

Пауза для дыхяніи 
І Іоі іеремешшебыстрыеповороты корпуса 

влево и вправо, растіцчін при этомъ всю 

грудь поперскъ ся 

Пауза для дыіанія 
Попеременный быстрый изгибанія кор-

пуса назадъ, растирая переднюю часть 
туловища, а впередъ | истирая его заднюю 
поверхность 
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